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چزن تواناکانی مێشکت بەهێز ده که‌ی؟ 


که ده‌ی لن مك 


مه کوردی کردنی : گه‌رمیان محمد أحمد ; 
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ناوی به‌رتوود: چون تواناکانی مێشکت به‌هیز ده‌که‌ی؟ 
بابەت: دهروونناسی-پزیشکی -بیرکاری 

نوسەر: د.ج. فرانسیس خاقێر 

به‌کوردی کار: گه‌رمیان محمد احمد 

پیت لێدان: گه‌رمیان محمد 

رازاندنه‌وه‌ی ناوه‌وه: گه‌رمیان محمد 

به‌رگ: جوارجرا 

شوينى چاپ: چوازچرا ‏ 

ژماره‌ی دانه: ۱۰۰۰ 

سالی جاپ: ۲۰۱۶ 

نوبه‌تی چاپ:یه کهم 

ەبەڕێوەبەرايەتى گشتی کتیبخانه گشتیهکان ژساره‌ی سپاردنی ( ۲۰۱۷ ) 
سالی (۲۰۱) ی پندراوه. 
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ميشك و ناوه‌زی مرؤة مەزنترین نه‌ندامی زیندووی مرۆۋ و هه‌بووی سەر ئەم 
ھەسارەيەشن. زیده‌باری у‏ هه موو تویژینه‌وانه‌ی لەسەر مێشك و ئاوەز ئەنجام 
دراون» هيشتاکه شتی زۆر ماوه له‌باره‌ی مێشك و ئاوەزەوہ نایزانین. ئەوەش 
دمرانن هیشتاکه به تەواوەتی نه‌توانراوه سود له به‌کارهننانی مێشك و ناوهز 
وەریگس يت زیده‌باری نه‌مه‌ش چەندان نه‌فسانه‌ی فرەرەنگ له‌باره‌ی میٌشکه‌وه 
ده‌ماودهم ده‌گیردرینه‌وه. به‌لأم adó‏ که فسانانه بەشیّوەی پلەکاری وه خته لەھەر 
راستییه‌ك پووچ و قالا ده‌ینه‌وه. له يەكێك لەم ئه فسانانه دا هاتووه که: به چوونه 
ساله‌وه جالاکییه‌کانی مێشك كەم کاریگه‌رتر دهین! 
ناسترانسعری جنهاندا زاناگانی ده مارناسی و نفروونتاسسی و زاناکنافی EII‏ 
گرنگی یندهر به توانا و هێز و وزه‌ی مرؤڈ به‌رده‌وام سه‌رفانی تویژینه‌وه‌ی ئەم 
بواردن. بۆچوونى رقژهه‌لات نشینان -ده‌مام دهم کراوه‌کانی چه‌رخه‌کان-زور 
به‌نرخن له‌رووی باشترین به‌کارهینانی ناوه‌زه‌وه. لیره و لەم په‌رتووکه‌شدا زؤرێك 
لەم ڕێگة و شیوازانه‌تان بو باس و شی ده‌که‌ینه‌وه. هه‌روه‌ها شهو به‌رنامه 
مه شقه‌وانییه‌ی -به‌ناوی (( ژیرنتی خوت به‌کاربننه)) و (( مه شقی مه‌شق 
پیکاران))دا که Fa‏ له سی ساله خه‌ریکی خویٌندنیم و دواتریش راهینانم به 
هه زاران كەس کردوه- به گرنگی ده زانم لير ه دا تاراده‌یسه‌کی باش بوٌتمان 


به رددست خسنووه, ھەر لىرەشىدا به روونی باسم له СШ»‏ و ناوهز ووزه و 
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توانای ناومز کردووه. هم 
شنوازه کون ه کانی روژهه‌لاتی و Би PIF‏ روزناوایی. 

ئەم دوو وه رنامه‌ یه ئەلامەن مه شق وانانی واری که شه پید انی ده رامه تی مرویی 
(HRD)‏ و پيشه زان د کاربه‌ده‌ستانی جنبه‌جیکاردا -لەبۆ هه لسوړاندنی کات و 
دەست گرتن به‌سهر هه‌ڵچوون و دزضی ده روونی و باشترکردنی توانایی 
سشائی T‏ دەكار ھىندراون. (љо, as‏ شیواز С‏ رکا به‌یره‌وکراوه‌که‌ی سەم 
به‌رتووکه یارمه‌تی خونندکاران ده دات بو ئەوەی بتوائن له تاقیکردنه‌وه‌کانیاندا 
نمره‌ی به‌رز چنگ بخه ن و به ته‌واویش متمانه به‌خویان بکەن. نهم کتیبه 
رنبه‌رییهکی زور به نرخه له بو هه‌موو شهو که‌سانه‌ی دەیانەوێت تواناکانی 
منشکیان ула‏ و کاراتريكه ن' بو ده‌ست که‌وتنی سهرکه‌وتن و به‌خنه‌وه‌ری له 
حهاندا. ۱ 
ызы‏ هك بۆ خانه‌واده‌کان: ئەم په‌ړتووکه و هك دیاری به منداله‌کانتان 
ببه‌خشن؟ چون رنگه و شێواز و بابه‌ته پیشنیار و خراوه پووه‌کانی نیو شەم 
به‌رتووکه ته‌نها توانای اوه‌زی و مێشکی منداله‌کانتان بەهێزتر ناكات› به‌لکو 


یارمه‌تیشیان ده‌دات بۆ به‌ده‌ست هینانی کونمره‌ی به‌رز له تاقیکردنه‌وه‌کانیاندا. 
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5090 يەكەم 


مێشك گرنگترین ئه ندامی له‌شمانه: به لام کەمترین گرنگی بی ده ده ین و زورترین 
جار پشت گويى دهدخه ین 3 قەدر ى غه ور دييیه که ی نازان . بەجۆرىك روزانه 
به‌رده‌وام به‌بی دواکه‌وتن سه‌رقالی مه‌شقکردنین Pal‏ گرنگی دان به تەندروستی 
دل و به‌هیزکردنی ماسولکه‌کان: له‌شه مان کاتدا بروامان وه هايه ته‌ندروستی 
منشك بۆخۆى دابینه! ئەو گرنگی دانه‌ی که به دل و سییه‌کانی ددده‌ین مانای 
وه هانييه که ده‌ینته زامنی ته‌ندروستداری میشك و ناوه‌زیش..ئیمه ته نها 
له‌رنکه‌ی ناودزه‌وه ده‌توانین به‌سهر ژینگه و ده‌وروبه‌ردا زاڵبين. بۆئەمەش 
بنویستمان به‌وه‌یه ناوهز و میشك به‌جوانی کاره‌کانیان نه‌نجام بدەن.. تەنانەت 
گه‌ر بمانەوێت به‌نجه‌کانمان بجولینینه‌وه دەبێت له‌پیشدا له ميشكه‌وه فه‌رمانی 
جولأنەرەی وەربگرین› نه‌مه‌ش بو هه‌موو نه‌ندام‌کانی لەش وه کو یه‌که-ته‌نانءت 
بؤ ئەندامه هه‌ناوییه‌کانی وه‌کو دل و سی و جگەر و .. هتد به پیی فه‌رمانه‌کانی 
مێشك-› نه‌وکاته‌ی لاقی که سيْك توشی گوج بوون دێت› مانای بوونی کیشه‌یه 
له میشکیدا дд‏ له لاقی. 

زۆرێك له‌وانه‌ی پارچه‌کی لەشیان ده بړدريته‌وه- وه‌کو ده‌ست و قاچ" يان 
ОА а-у ус,‏ اماده و شیاوی 


۷ A 


سه 
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ھەناوەرە حه‌ری گرگرتووی بو سه‌ركه‌وتنى لادروست بووبیت | 





منشکیان به‌جوانی بەكاربخەن و له اوه زی 


شەم کهسانه تەنھا بئویستیان به نیوچه گؤرانکارییەکی خؤ گونجاندنه له بز 
atest‏ ہوونەوەی ئەم دۆخە نەخوازراوەيان- به هوی لهده‌ستدانی ثه‌ندامیکی 
لەش بان هه‌ستیانه‌وه. له,سایه‌ی پیشکه‌وتنی پزیشکییه‌وه ده‌توانین هه‌ردووك 
گورچیله و سی و تەنانەت دڵیش به نه‌شته‌رگه‌ری بگورین و نه‌ندامی نویتری 
لەحنگەدا بچننین. بەلام لاوازشرین خه‌وش گەر توشی میشك و ئاوەز بیته‌وه. 
به‌تاییه‌تی ریشکی ده‌ماخ که به شيکی گه‌وره‌ی مێشك ده‌به‌ستیته‌وه به درکه 
په تکه وه -توشی له هوش چووئی هه‌میشه‌یی ده‌بیت. ئه‌ و که‌سه‌شی دووچاری 
بنهزش بوون دەبێت زیندووه؟ چونکه هه موو ئەندامەکانی تری له شی کارده که ن؛ 
بەلام بی ناگایه له‌وه‌ی رووده‌دات و ده گوزه ریت و بۆ زیانیشی هیچ مانايەك 
نامێنێت. مێشك تاکه ثه‌ندامنکه به‌بی بوونی ناتوانین به‌رده‌وامی به ژیانمان 
بده‌ین. خۆشى و خه‌مگینی که دوو هه‌ستی جیاوازن ھەر له میشکه‌وه هه‌ستیان 
بى ده‌کهین و له منشکهوه هه‌لده‌قولین؛ هه‌لسوراندنی ژیانمان له هه‌موو 
روویه‌کهوه لەریگەی کاری مێشكەوە ئەنجام دەدرێت. پێکهاته‌ی مێشك و 
کاره‌که‌ی زور ورد و ӘЗ‏ ئەسەش وه‌های کردووہ کرداری گۆڕاندنى ببێته 
کاریکی نه‌کرده. 

ژیانێك بی مێشکانەبێت هه‌رچه‌نده بى GAS‏ و نه‌هامه‌تیش بێت مانای ژیانێکی 
راسته‌قینه نابێت› امانجمان له‌ژیان ثه‌وه نییه ته نها له‌سه‌ر ناستی جه‌سته‌یی 
بژین؟ چون ئەو کاته‌ی уз‏ لهو که‌سانه ده‌که‌ینه‌وه که یئ متشك بوونه يان توشی 


۶ ۲ څ 


نه ځخوشی is eden‏ هاتوونه 45 به‌هویهوه نه‌واوی ناوه‌ریان ^ له‌داست دەدەن؛ 
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ئن 4%„ که سانه تەنھا | ۱ 
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که توانای نه وه دی شه يه ده ست بگرێت “سەر ده وروب هر و پسشکه‌وتنه‌کاندا 
مه‌ودا و توانای ددست گرتنیشمان بەسەر ده وروبه‌ر و ړووداوه کاندا ہشت ewes‏ 
به‌و توانا ناوه‌زیانه‌مانه‌ود که له‌ماوه‌ی ژیانماندا پنشی د هخه ین 

زورینه بروایان وه‌هایه به چوونه ساله‌وه توانای ئاوه زیی مرؤۀ كەم ده‌سنته‌وه. 
ززریکیش دەپرسن: ((ته نها له به ‌ر ئەوەی ته مه نم زؤر ده سئ ДА‏ هه مووشت 
له‌ببرده‌کهم و توانای ئاوەزیشم كەم دەبێتەوە؟)). ودلامه‌که‌ش نه‌خنرنکی ته‌واو 
جیگیره! چون له‌ده‌ستدانی توانای بیرکردنه‌وه و ئاوه زی شتنکی دیاری کراو 
نییه. پيشتریش سه لمیندراوه که ده‌توانریت به‌درنزایی تەمەن و ژیان 
تواناییه‌کانی مێشك و اوه ز به کارایی بهڵێدرێتەوە. ده‌شتوانریت ئەم تواناییانه 
بره‌وی باشتری پێبدریت. هه ر له‌ده‌سییکی هه‌ستکردن به ژيانه وه ده« بیت 
هه نگاوگه ل خؤپاریٔزی بننین له بؤ پاراستنی توانا و هیز و وزه‌ی نار هر و 
منشکمان و به زیادیوونی ته‌مه‌نیشمان پیویستمان به وه یه л‏ گرنگی به‌ميشك و 
ئاوەزمان بده‌ین. ئه هم په ړتووکه امانجی خستنه‌رووی شیواز و ریگاکانی 


پنشخستنی توانایی و هێز و وزه‌کانی مێشك و ناوهزه. 
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حون مێشك و ئاوەزت به‌هیزتر دەکەی ` 
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بنەما فیزیائیەکانی ميشك 

مێشکمان به تەواوەتی لەنیّو چوارچیوه‌ی کەللەی سەردا پارێزراوه› دەبێت بیش 
زانین که منشك و ئاوه ز دووشتی له‌يه‌ك جودان. میشك شتیکی هه‌ستییکراوی 
فیزیاییے؛ له‌کاتنک‌دا ئاوه ز شتیکی کردارییے. مبشل نه ندام بان شامرازه و 
ئاوەزیش وهرنامه‌یه. له میشکدا ٠٠١‏ ملیار خانه‌ی ده‌ماری هه ن. مێشکی ` 
که سنکی Е‏ کنشه‌که‌ی ده‌گاته ۱۰۶کیلوگرام» ته نها GLY‏ تیکرای 


کنشی جه‌سته‌ی مروقه. 


منشك سى به‌شی سه‌ره‌کی هه‌یه: رەگ و منشکوله و ده ماخ. 

رەگ: راسته‌وخو ده‌که‌ونته سه‌رووی بریره‌ی э за‏ رەگ يه که مين به شی 
دروستدووی مدشکه له یزدانی دانکدا. له ره‌گدا سی ناوه‌ندی ده‌ماری شه ن. 
ناوهنده ده‌مارییه هه بووه کان یارمه‌تی ده‌ستگرتن به‌سه‌ر جوله‌ی چاوه کان و 
ریکخستنی هه ناس ه دان و لندانی دل و جولّەی خوێن ده ده ن. به کورتی: رەگ 
میٔشکی میکانیکی جه‌سته لەیؤ برەودان به‌ژیان داہین ده‌کات. 

مێشكۆلە: راسته‌ وخؤ ده که 4—55 یشتی رەگە مسشکه‌وه به‌ریرسی Taree‏ 
جەستەیە. که‌واته: له خؤگرته‌ی یادگه‌ی جوله‌کردنه. بەم يادگەيە دەگوترێت: 
یادگه‌ی جوله يان یادگه‌ی ماسولکه‌کان. زۆرێك له وه‌رزشوانه ناوازه‌کان خاوه‌نی 
میشکوله يان مۆخۆچكه‌یه‌كى زور پیُشکه‌وتوون. 

دهماخ: پیکهاتنی ده ماخ دوایین قزناغی پیشکه‌وتنی خوودی میٔشکی مروفه؛ 
لەم کاته‌دا میشکی راسته‌قینه раа зба‏ دنت که هزر و ببرکردنه‌وه و هه‌سته‌کانی 
لوہ هه‌لده‌قولنت. ده ماخیش دابه شی چوار بەش يان پۆل دەبێت: 


۱۰ 








شك و اوه رز ؛ به هيرتر د ده که‌ی ` 
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شیڑیاییے:؛ لەکاتنکدا ئاوەز شتیکی کردارییه. ميشد نه‌ندام يان ئامڕازە ر 


т А 1‏ ۰ ولا خانه ده‌ماری شےەن. منڈ 
ئارەزىش وهرنامه‌يه. له میشکدا نار ی ری ي مسشکی 





| کسه А‏ کی نگعٹتوو کن‌شه‌که‌ی دهگاته ٤‏ کل وگرام؛ ته نها AI‏ تیکرای 


| کنشی جەستەی مرژقه. 


منشك سى به شی سه‌ره کی هه یه: رەگ و منشکوله و ده ماځ. 

رەگ: ر استەوخز ده که L‏ سعرووی بربره‌ی بشته‌وه. رەگ يه که مین به شی 
دروستیووی ,4654 له بزدانی دایکدا. له ره‌گدا سی ناوه‌ندی ده‌ماری هه ن. 
ناومنده Cu Leos‏ هه بووه کان یارمه‌تی ده‌ستگرتن به‌سهر جوله‌ی چاوەکان و 
رنکخستتی هه‌ناسه‌دان و ЈӘ lad‏ و جوله‌ی خوین ده ده ن. به‌کورتی: رهگ 
منشکی میکانیکی جه‌سته له بو بره‌ودان به‌ژیان دایین ده‌کات. 

میشکوله: راسته‌وخز ده‌که‌ویت» پشتی ره‌گه مێشکكەوە› به‌ربرسی جوله‌ی 
جه‌سته‌یه. که‌واته: له‌خوگرته‌ی یادگه‌ی جوله‌کردنه. بەم بادگه‌به ده‌گوترنت: 
یادگه‌ی جوله بان یادگه‌ی ماسولکه‌کان. زۆرێك له ومرزشوانه ناوازه‌کان خاوه نی 
میشکوله يان موخوّچکهیه‌کی زؤر بنشکه‌وتوون. 

اهماخ: پیکھاتتی دەماخ دوایین قؤناغی پزشکه‌وتنی خوودی میٍٔشکی Өз»‏ 
م GIS‏ میشکی راسته‌قیته بەرھەم دێت که هزر و بیرکردنەوہ و هه‌سته‌کانی 
айдын‏ دەماخیش دابەشی چوار بەش يان پۆل دەبێت: 
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ae * | == : wl A PP 8٢ 
1 ده که ‌ی‎ ЗАЧ ون ميشك و ناوه‌زت‎ 








1 | | ۰ b du مه شی يدشه وه:‎ -١ 
1 dad 2 وام - رپرسی‎ 
شیکر ودی دوسیه و داواکراوه په ئييه کان.‎ ۱ ۱ 
زانیاریانه ده دات کے‎ yo په سی هه‌داوی: بار مه تی تیگه‌یسشتنی‎ 
a - د رد‎ ۱ - 7 
هه‌سته‌کان داہینی ده که ن.‎ . 


۳- به‌شی دواوه: تایبه ته به هه‌لسواندنی چاو يان بینایی 
۳ يان ши"‏ . 

زا ۹ 
۶ به‌شى خواره وه بوو: هه‌لسورینه‌ری يادگە و بیستن و زمانیشه 
ده‌ماخ تیابووی تویزالی نوی neocortex‏ و ثه‌ندامی yo limbic Јаз‏ که 


هه ميشه پیکهوه چالاکن . تویزالی نوئ (( میسشکی بیرکردنه‌وه))یه؛ بهلام 


ئەندامی په ل (( میشکی شەسستەکان))ہ. كۆئەنىدامى په ل ناوه‌ندی بەيەك 
که‌یاندنی ناودزه به جەستە› نه‌و شویته‌یه که کزنه‌ندامی (б.‏ که ړ يان کویره 
لوو ده‌به‌ستیته‌وه به میشکهوه و دواتریش بیرکردنهوه به هه‌سته‌کان 
دەگەیەنێت. به پالپشتی ته‌ندروستیانه‌ی کزله‌ندامی Yas‏ که‌سه‌کان ده‌توانن به 
کارایی لاپه‌کانی ئاوەز و سۆز له ژیانیاندا هه‌لسوریُنن. 
به‌شه‌کانی کونه‌ندامی لاثه‌نیشتی سهره‌کی بریتین له: دووله‌ته hippocampus‏ 
و نالووی مێشك amygdale‏ و ھیپؤسؤلؤمؤس hypothalamus‏ و بیناییه 
دۆشەك thalamus‏ و رژینی چلمی OL‏ پیتویتاری PITUTARY‏ . 
(- دووله‌ته: زانباربیه نا سوزییه‌کانی تایبەت به یادگەی ماوه کورت 
کوده‌کاته‌وه. یادگاری و زانبارییه ماوه دريژه کان ده شه نثریت بو تویزالی 
نوی . 
ب- تالووی مێشك: یادگاریبه سوزییه‌کان داده‌کات ین مه لد ه گریت. 
نه‌وکاته‌ی بیرزکهیهك کاریگه‌رییه‌کی سوزداری له‌سهر که‌سیك ده بیت. 


уә ada‏ 3 4245 راسته‌ وخو دو یادگه‌ی ماره درسز ده گوازرينه ره. که‌وانه: 


١١ 
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و С‏ ۳۰ بالان эү"‏ شه لگرتنی 


زائیارییٍےکائی بادگه اییرو که کاندا... له نيو یادگه‌ی ماره دریزدا. رات 


ھەر АШ yes‏ سوزی به‌هدزی دگه‌لبی بو ماوەیےکی زور له بادگەدا 
341111492 2 
ت- هیبوسوّلز موس guts‏ سته به ئالووى میٍ٘شکەوہ به پەیوەستەییەکی زؤر 
به‌هیز. کاری بنجینه‌یی ئەم به‌شه نه‌وه‌یه لەش ناگاداریکات‌وه له‌وه‌ی 
چون ده بیت رهفتار و کاردانه‌وه‌ی هه بیت لەبەرامبەر دخ ه کاندا. به 
بشت به‌ستن بەر دوخه‌ی که سه که‌ی تیدايه؛ هییزسولوموّس ناماژه‌ی 
دیاری کراو دەهە‌نیٔریّت بؤ رژننی چلمی. ئەم رژینه‌ش ڕژێنى سهره کييه 
لەبؤ شه‌ناردنی نامازه‌کانی شبیوسولومزس بو شه موو نه‌ندامه‌کانی تری 
له ش. ئم نامارانه لرنگ هی شرمونه‌کان»وه ده‌ههننردرنن. 
شھىبۇسۇلۇمۇس ده‌ست ده‌گریت به سه‌ر پلەی گه‌رمی له تش و برسنتی و 
کاردکانی تایبه‌ت به زاوزی بان گانگانوکی. له‌کاتی روودانی هه ر 
کیشه‌یه‌کی ژیانیدا: ھیپؤسؤلؤموٴس فه‌رمانی ده‌ردانی برتکی ززری 
ثه‌درینالین دودات . 

ب - بینادیه دزشەك: شه‌موو نامه شه‌ستییه‌کان -جگه له نامه‌ی تایبه‌ت به 
بون- ودرده‌گریت و ده‌یان هفەنیٔریّت بو ناوه‌ندی مێشکی تايبەت به 
شیکردنه‌وه‌ی نامه‌کان. که‌واته: بیناییه دۆشەك )3 ویستگه‌ی 
په خشکردن ده‌بینیت له منشکدا. 

СЕ‏ پڑیٔنی چلمی: ڕژێتى AS‏ 6 سهره‌کییه. فهرمان به رخیّنه‌کانی تر ده‌کات 
نهر کارانه‌ی بو نه‌م هاتووه له‌که‌لیدا به‌زوویی ته‌واوی بکهن. ӯ)‏ 
چلمی له هپوسولومسه‌وه ناماژه‌گه‌ل وەردەگرێت و یارمه‌تی له‌شیش 


тт 
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ده‌کات بو وددودرنان ؛ 0 ۱ | 
بو وەدەرنانی ئەر شفرمونانه‌ی که لەگەل دوخه حوراوجوره‌کاندا 
كارلىك ده‌کهن. و ئەڭ کو G Lo‏ سه 


پەیوەندییەکی پنه‌وی به )23415231533 هه‌به. 

میشك Lo IS‏ بەرھەم دنندت. حانه‌کانی منشك به کاره با کارده که ن. منشك 

نه‌وه‌نده کاره بای تندایه که بتوانی گلوینکی ٥‏ واتسی يئ دابگیرسێنی. 

بیروکه و هزره کان له میٔشکەوہ به‌یاریده‌ی خانه مشکییه‌کان و له‌رنگ‌ی 

ته‌وزمه‌کانی کاردباوه ده‌گوازرینه‌وه. ژی دریْژه‌کانی خانەی منشك به وزه‌ی 

کاره‌با رووناك ده‌ینه‌وه؛ لےبؤئےەوەی بروکه بشافرننی و هه‌سسته 

نه‌واوکاره‌کاندش دروست بکات. 

خانه‌کانی ميشد به زؤری شبوه‌یان دریزکوله‌یه و له دره‌ختسی پەل و 
ریشالدار ده چن. ره‌گی خانه‌ی ده ماری يان ره‌گه‌وانه (Neuron)‏ یی 
دەگوترێت: تەوەری يهى ده مار (AXONS)‏ له‌ریگه‌ی لقه تایبه‌تییه‌کانی 
خانه‌ی ده‌مارییهوه زانیاریبه‌کان ده‌گاته ته‌وه‌ری په‌ی ده مار؛ دواتریش 
زانباریبه‌کان ده‌گوازرننه‌وه уз‏ خانه ده‌مارییه‌کانی تر, له شیوه‌ی تریه‌ی 
کاره‌بایی . ئەمەش زنجره يه ‌ك Cis Sa,‏ که ذاماژه‌نه به уч‏ 5 4.5 بان 
بادگاردیه‌ك شایه‌نی وتنه که ده‌توانرنشت خانه‌ی نویش هانی که‌شه‌کردن 


¥ 


بدرێت. 
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چون сыш»‏ و ناوه‌زت уулла‏ ده‌که‌ی ` 
لیگ لیندوه گه لك 503047( میشکه‌وه 
تازه به تازه که‌ندازیاری بايۆلۆجى به پیکهاته‌ی میشك اشنا بووه. نه‌م‌ش 
به‌هوی ئه وه بووه که منشك له ندو سئوقیکی داخراودانووه 46 تاړاده يه کی 
زور ваї за‏ دست me‏ ىگات› add‏ سنوقەش مانای که‌لله‌ی سەر دددات. 


له‌سالی ۱۹۷۲ دا › وینه‌گرتنی برگه‌یی به‌یاریده‌ی کومپیوتهر داهیّنرا (Ct)‏ 





دوای ئەوەش وینه‌ی برگه‌یی به بوزیترونی рей)‏ ) داهات. ئەم دوو رنگه‌یه 
: ده‌توانن وینه‌یه‌کی روونی به‌شه‌کانی میشك بگرن» هه روه ها ده توانن 
کاریگه‌ری و شوینی توخمه کیمیاییه‌کان لەمیشکدا و له‌کاتی گواستنه وه ‌ی 
به‌ننوه‌نده منشکیبه ورده‌کاندا ده‌ست نیشان ىكەن. پاش شاتنه نارای acs‏ 
دوو ثامیره ئیستاکه ده‌توانین به‌شیوه‌یه‌کی زور ورد له‌پیکهاته‌ی میّشکی 
مروة و شیوازی کارکردنی بگه‌ین. 

بەراستی شتیکی زؤر جوانه که بتوانی نه‌و گورانانه ته‌ی بکه‌ی که له 
میشکتدا رووده‌دهن له‌کاتی بیرکردنه‌وه یام هه‌ستکردن بان لهو کاتانه‌ی که 
زانیارییهك ودرده گريت یاو تومارده‌کات..هتد. وننه‌گیره سى ړه هه ندييه 
پیشکه‌وتووه‌کان ده‌توانن اراسته‌کانی گوازه‌ره‌وه ده‌مارییه‌کان پیشانبدەن 
که هوکارن بۆ وروژاندنی گورانی مگیز و تزمارکردنی یادگارییه‌کان له 
یادگه‌ی ماوه دریزدا. زاناکان لهم رزماندا توانادارن بۆ دیتنی شه يول و 
جوله‌ی خوین بۆ هه‌موو به‌شه‌کانی مێشك و بری نه و وزهیه‌ی مێشك به‌کاری 


ددیات بو نه‌نجا مدانی کاره جوراو جوره‌کانی. 
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جون ميْشك و اوه زت بەهێزتر ده‌که‌ی e‏ 
"6 سےلما' 4° a‏ 1 | 
8 ل ندوویانہ gt‏ که‌سانه‌ی ته مه نیان زورره بنتقیان دنه 
| شو а‏ = شی ъ‏ 
ماند ٨ r‏ , 

ووبوونیٔکی بر هه يه ودك له كەم سالانه‌کان لەیؤ تنگه‌یشتن له هه مان 
یئ * & | ۷ ۰ Y‏ 
چه‌شنه زانیاری يان به‌بیرهینانه‌وه‌یان. 


LELI‏ له ما — a‏ ے ه٥‏ ده 
ز Су‏ مرو لد | دد دوائن نه ...4 | ور گے kis‏ ۲ که 
به‌تایبه‌ت له‌کاتی کارلیککردنی منشك و مؤسیکدا به چاو پؤشین 69341( 


ثەم موسیکه ناخوشه يان جارسکار يان خزشی يام خه مهيْنه و نوته‌کانی 
دزبه‌ری يه کديشبن. دوایین دامیٔنانی زانستی لهم بواره‌دا ویّنه‌گرتنی 
کرداری به له‌رینه‌وه‌ی موگناتیسی (MRI)‏ و وئنه‌گرتنی برگه‌یی به باریده‌ی 
کؤمپیوتەر لەبؤ هه‌ناردنی فۆتۆنى تاکی co (SPECT)‏ بەم هویه‌شه‌وه زاناکان 
توانیویانه به ته‌واوی وردییه‌وه چاودیری کاری میشکی مرژی زیندوو 
بکه‌ن. 


„да‏ چه‌ب з‏ میشکی راست 

دەماخی: سی به شی بۆخۆی له دوو لەت يان به‌شی سهره‌کی پێکدێت: نیوه‌گزی 
مزشکیی لای суб, йр.‏ مدّشکیی لای چه پ. ھەر به‌شيك بەرپرسه 
له شنوازگه‌لنکی ببرگردذه‌وه‌ی دیاریکراں که تایبه‌تن به توانایی و کارگه لی 
دیاریکراو. سےرباری بوونی هه‌ندیك كارلێك له‌نیوان هه ردووك نیوه كۆ 
میشکییەکە, بەلام هه‌ریه‌که‌یان به شیوه‌ی جیاواز زانیاری ودرده‌گرن. 

کرداری مێشکی لای چەپ بریتییے له: لؤڑیکی-هیْلی(لەشیّوەی هیلیکی 
ړاست)- په‌ یر 90 ئناوه زی- زنجيره‌يی ساوت و-پشت به‌ست به 


په تييه کانه-تياه ) توانايه بو 


\ о 
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تےە‌کردنەوہ: 






چ аҹ à ٠‏ پچ à‏ 
مه روه ها توانای حویندس»‌ودس 
رن ئاماڑہ لے PrI‏ | | 

2 7 * * — . وا 
ped?‏ ۱ 6 1 ری ننوان ددنگ و ناماژه کانه سددهه Og‏ 5( 
اه ف = نوسبنىيشه ` یو ستکا 2 
ده‌گردنه و به په 


راستی و شنُوه کانه- د 


— (Sa od E 
بي‎ J ui 
فزه‌یی دو ر‎ G ma بو‎ ee کا‎ 
gad شنو نه کانیش‎ | ۱ 
` ریکحراوہ‎ 


۵ مت به : هونه موسك:؛ 
ەک "TA‏ له ره 


ئەندىشە الو“ 
رەنگ ٤‏ گا ؛ شه ‌ستی بوونى شت و که‌سه‌کان؛ كر ن( 


„O gdi) لن‎ : ۰ у 
و‎ i Sou تونژینه‌وه‌ی ی به‌ گشتیش‎ 


بسته Oded‏ ین 

نه‌وه‌ی LÀ‏ نمان به‌شیوه‌ی نه‌ردیی و کارا به ريو ه بړوات эзы‏ گرنگی 
شد: دل لای منشکمان به گرنگی 3 بدا ننکی هاوسه‌نگ. ثه‌و که‌سانه‌ی نبوه 

به شه رد وو 
y La Feats Ls‏ 

658( لای راست ولای چەپیش به هاوسه‌نگی به‌کاردینن» ژیانیکی زور باشتریان 
„ыд‏ و دك له‌وانه‌ی ته نها گرنگی به‌يه‌ك به ‌رهدی منشك دەدەن. ad‏ که سانه 
| ",دنه ان لنهاتوه تق بهلاه بو دی به‌ختی ريبازی 

بەخیرایی تيٌده گه ن؛ ززردنه‌یان لنهاتووی بلیمه‌تن. به هم بو ہی ۳۰ > 
فدرکاری نوی | بەگشتی تىشك ده‌خاته سه ‌ر جالا کییه‌کانی 6240( У‏ چه پی مشك 


و هيچ گرنگی به حا لا کییه‌کانی ندوه‌ی لای راسنی ОРАЙ‏ نادات. 
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چون ميشك و ئاوه زت به‌هنزتر ده‌که‌ی е‏ 

دووپاره بوونه وه یی شه ‌بوله کانی مىشك: 
аа‏ نریه‌ی کارەبایی اواز بەشنوەی شەیؤل ناوه زی ده رده کاته ده ره وه. 
دەسوائین نهم پؤلانه به مايكرۆقۆڵت بپێویين له‌رنگه‌ی به‌کارهینانی 
نه خشه‌کیشی کاره‌بایی میُشکه‌وه(0)]). پەیوەندییەکی توندوتؤلیش هه‌ يه 
له نیوان دووباره بوونه وه و CLUS‏ و مه ودای شه‌پوله‌کانی مێشك و دۆخى 
ناوه‌زی که سه که tits‏ باری ھؤشیاری 45 که سه. شه‌پوله‌کانی مێشك شيُوه يه ك 
له شیوه‌کانی دۆخى هه‌ناوی ده‌روونی زال بەسےر شاوه‌زدا دەنوێنێت که 
په‌یوه‌سته به چالاکییه میشکییه هاوشنوه‌کانییه‌وه. دەيەيەك له توپژینهوه‌ی 
جالاکی کاره‌یایی مێتشك (о у4—5‏ سه لماندووه که: ئه و گورانکاریانه‌ی 
نه‌خشه‌سازی کاره‌یایی ده مار پیشانی دەدەن( له‌کاتی وه‌رگرتضی شه ‌يوله 
کاره‌یاییه‌کانی ده‌ماردا) مانای گورانکاریه‌کانی بیرژکه و زانین و هه‌سته‌کانه. 
ئەوکاتەی دوباره‌بوونه‌وه‌یی يان قولتاجی شه پوله کاره‌باییه‌کانی ده‌مار 
دەگۆڕێت› د خی زه‌ینی که سه که ش دەگۆڕێت› بنمونه: له‌کاتی هه‌ولدان بو 
شیکردنه‌وه‌ی شیکاری بیرکاریانه شیوه‌یه‌کی تایبه‌ت له شه پؤل دیارده‌که‌ویّت؛ 
له‌کاتی رؤچوونه نیو خه‌وی به‌ناگاشه‌وه شيُوه يه کی ته‌واو جیاواز له‌وی تر له 


شه پؤل دیارده‌که‌ویت. 


چوار جور شه‌پزل میّشکی ھەن› ه‌وانیش: 
¬ شەپ ۆى pes (Beta Waves) lin‏ شه‌پوله له Side‏ که‌سیکی ته‌وار 
به‌ئاگاوه دبارده که‌ es‏ 43 دووداره‌دیه‌ك یره له ١٤‏ حول له مه ك >„ 245‚ شەم 


¥ 
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۳ ма ۴ 

حون مێشك و ئاوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ` ئ" ۱ 
اواپ ”.ىسى یشک سے | 
дз "==‏ کانه‌ی که‌سه‌که ژۆر شا 
بیرکردنه‌وه به gogia lya‏ دهره‌کییه‌وه. IS‏ ی H‏ 


с"‏ شه‌بول بیتای دووباره یی به رن د«رده کاته 


ران و 


دله‌راوکی دار «әәә‏ 
94 55 

ب- شه پؤله کانی ئەلغا :(Alpha)‏ له دوخنکدا دیارده که‌ ریت که سه که نيوجه 
ب هخه وه ربيٌت و یت به‌ئاراسته‌ی هه ناو(هه ناوی ده رووندا) که سه که 
وه رچ ه رخاوه. لەم کات ه دا شه‌يؤله کانی ثه‌لفا به دووبارييه‌ك که ده گاته yy‏ 
۳ خول لەيەك جرکه دا له منشکه‌وه ده‌رده‌چن. شه‌پوله‌کانی ئەلفا مانای 
دوخی حه‌سانه‌وه‌بی ئاوەز و ناهه‌لجوونه له‌کاتی پشوودا. 

ت- شه‌پوله‌کانی سیتا (Theta)‏ ئەم شه ‌پؤله له‌وکاتانه‌دا دیارده‌که‌ویت که 
هوش له د وخی ته‌مدایه به‌هزی خەوەنوچكەوە› يان له‌کاتی بى هۆشىدايە. 
یاو له‌کاتی خەو تێکچووندا› لەم دوخانه‌دا شه‌پوله‌کانی سیتا به تنکرای 
دووباره يي هل ده گاته ۷-٤‏ خول له .> 1264245 له ميشکه‌وه دهرده چن. 
تویزینه‌وه‌کان دیاریان خستووه زوربه‌ی شەپؤل ده رچوو له میشکی مندالی 
خوار تەمەن ٩‏ سالان. شه‌پوله‌کانی سیتایه. هه روه ها دیارکه‌وتووه که 
شه‌پوّله‌کانی سينا سه‌کاتی خوحه‌سانه‌وه‌ی قسول يان داهزنانب شدا 
دیارده‌که‌ویت. ئه‌مه ش مانای وه‌هایسه نه‌وکاتانسه‌ی هه‌سستی نه‌رننی 
به‌ته‌واوهتی ونه» شه‌پوله‌کانی سینا له میشکهو ә‏ دیارده‌که‌ویت. که‌واته 
ده نوابين لهوه بگه‌ین که هه‌سته‌کان کاریگه‌ری ته‌واویان هه‌یه به سه ر ده‌ردانی 


sgail" 7 ۰1 a 
شئوازی شه‌پوله‌کانی ده‌ماری( شه‌پوله‌کانی سینا). گەر که سه که توانی‎ 
* 1 8 ۵ " به‎ 
وسر بیربکاتەوہ و رەوشت بنوینیست, نه مه مانای وه هانه که‎ 
كەسە ثاما ده يه بو هه‌ناردنی شه‌پولی سیتا, کەی بهو نت‎ рб میشکی‎ 
кзз.) =b | ' æ ч j 
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٢ چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی‎ 


a |‏ 0 7 ۱ > - 
پ " شه پو ده‌لتا(26113) : نهر کاتانەی مرؤیەك به ته‌واوه‌تی بى هۆش بێت 


وەك شەوەی له خه‌ویکی قوڵدابێت و خه‌ونه‌کانیش ناتوانن ئەو خه‌وه‌ی لی 
تێك بدهن. نەخشەی كارەبايى ميش شەپۆى دەلتا به تێكڕای دووبارهیی ٤‏ 
خول له у‏ 1.264245 دروست دددکات 3 ده‌بهه‌تدریت . 945 <$451( شه يوله کا می 
ميشك ده گه نه باری سفر. مروقه‌که زدان له‌ده‌ست دددات. دوشه‌وه‌ی منشك 
کارا و چالاك сыз‏ باشتر وه مايه شەپ ۆى ئەلفا له دۆخى بەھۆشيدا به‌ززری 


eS 


7 а. А «ы ەي‎ ˆ 
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جؤن منشك و ناوهزت به‌هنزتر ده که ی ` 
لل بت سال ات نے _ وس سے ېت 


تەوەری 94%9@ 





نه‌فسانه‌ی کون و 0949590 очы‏ 
ы” : 8‏ ` شتته ىە دو دنه Sad‏ 
گه‌یشتن ىه هه ر شیک نوی له ‌باردی مبشکه‌ وه مانای که‌يشننه يه سا سه یں ہے کی 
sê. Р 1‏ کے ۱ ا 55 51645 
نوی co bed‏ خومانهوه. دوزدنه‌وه نونبه‌کان زوريك له بسرو کو اب 
هه‌لوه‌شاندوته‌وه و هه‌لده‌وه‌شنننه‌وه. 


قه‌باره و کیش 
زووتر بروا وه‌هابوو که قه‌باره‌ی مێشك به‌هوی Sab gs‏ و بوماوه‌ییوه دیاری 
ده‌کریت و قه‌باره و کیّشی مێشك دووشتی جیگیین و ناتوانریت کار بو گورانیان 
بکرنت. به لام بهم نزیکانه تویژینه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که قه‌باره و کیشی 
مێشك ده‌توانرنت زياد ig Ss‏ له‌رنگه‌ی: وروژاندنی ده ره کی уз‏ مێشك و 
باشتربوونی دوخی ده وروبه‌ ری که سه که وه. 
کاریگه‌ری که وره سال بوون 

یێشتر بروا وه‌هابوو پاش قؤناغى گه ‌نجيٌتی گەشەی میشك دەوەستیّت؛ هەمیشه 
بروا وه‌هایووه منشك به‌رده‌وام دووجاری له‌ده‌ستدانی خانه‌که‌لیکی زور ده بنته‌ وه 
به‌هوی به سالدا چوون: ئەمەش ده‌بیته‌هوی دابه‌زینی ناستی ژیریتی و داهننان 
لای گه‌ وره سالان. به لام оза g‏ نویبه‌کان سه‌لماندووبانه 945 64315( هاندهر و 
خروشینه‌ری دروست بو میشك ده‌سته‌به‌ر ده بئ ئه‌وکات مێشکیش توانای 
گه‌شه‌کردنی به‌رده‌وام ده بیت: ئەمەش لای خوّیه‌وه استی ژیریتی باشترده کات 
و پۇل و نواندنی میشکی باشترده‌کات, تەنانەت گه‌ر که سه که ته‌مه‌نی نه وه د 
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چؤن ميشك و ناوهزت بەھززتر ده‌که‌ی ۲ 
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نونبوونه ودی خانه‌کانی منشك 
زاناکانی ده‌مارناسی دروایان 


ودهابوو که تاودکو ته مه نی دووسالی خانه‌کانی 
chi is‏ توانا 


ى ريادبوون و گه‌شه‌کردنیان هه‌یه. پاشی نهم ته‌مه نه توانای 
گه‌شه‌کردنی نامیتی. لەبەرامىەرىشدا کرداری لەدەستدانى خانه‌کانی مروة = 
دربزایی ته‌ مه نی به‌رددوام ددینت. له لام لەم کاته دا زورنك له توىزژىنەوە 
نوىىه کان سه‌لماندووانه کے خانه‌کانی Ша‏ ددت | 
خوشمان 


3 نوی دکردن»وه‎ сә у 
له خانه مردوودکان رزگاربکه‌ین؟ به‌وه‌ی خوودی ئه‌و خانانه نوی‎ 
بکه‌ینه‌وه. نه‌مه‌ش ته نها لەریگےەی رد‌خساندنی دۆخى گونجا و هانده‌ری‎ 
0 Е ۳ ۰ 
شیاودوه ده بيت. ھەمەش بەهەمان رد شیوازی ساریزنوونه‌وه‌ی بریتی جەسته وه شا‎ 


азыгы 


نیوەگّی میشکی لای چه‌پ و لای راست: 


له‌کوندا Eh?‏ جوری کار و نه‌نجام دراوی که‌سه‌کان لای ړاست و چه‌یی 
به‌کارهیندراوی میشکی مرزیه که دیاری ده کرا. بروا وه‌هابوو ته‌نها يەك به‌شی 
میشك له‌یه‌ك که سدا زاله و به‌کاره. ثه‌وکاته‌ی جوری نه‌نجامدراوه‌که دەگۆرنت 
بهشه‌که‌ی تر ده‌که‌ویْته کار يان ئیشه‌که‌ی لەئەستۆ دەگرێت و ئەوی تر به‌قی 
ینود نایی؛ ئەمەش مانای وددابوو که مروة ناتوانی لەيەك کاتدا ههردوو تيوه 
به‌شی میشکی به‌کاربینی. بهلام له ئێستادا به روونی سه‌لماوه که له‌وکاته‌ی 
که سه که لەدؤخی بیرلیکردنه‌ودی قول GL‏ داهیّنانیی کاردانه‌وه‌ییدا دەبێت: ئه‌ وا 
لەم کات ه دا هه‌ردوو به‌ره‌که‌ی مێشکیان له کاردا دهبن و پیکه‌وه هه ونی به‌دیهننانی 
نامانچه که ده ده ن. ئەمەش it‏ دەگوترىت: )) هاوتایی کاری مدشك» . 

دیاریش که وتووه که بوونی نامرازی دیاری تایبه‌ت به هاندان و وروذاندتی 
میشکی ده‌توانی مێشك به‌خیراییه‌کی زر باش دزخه‌که‌ی بگه‌یه‌نیته دوّخی )) 
هارتایی کاری میشك))ی به‌سوود. 
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5345207 روونا کی $ Nes‏ 
هه‌ميشه بروا وه‌هابووه که ھەر دوخیکی اوه زی بەسەر مروقدا سی ئەنجامى 
کارلیکی ئوان جالاکی کاره‌بایی و چالاکی کیمیایی میشکه؛ مروئیش GO‏ 
توانایه‌کی Cad‏ بۆ زاڵبوون به‌سهر دژخه‌کانی مێشکیدا. بهلام تويژينه‌وه 
نوییه‌کان ئه‌وه مان بر ديار دەخەن که ده‌توانرنت ھەر جوره دوخیکی ناودزی 


خوساق سات CB gd‏ شاه seh‏ لش نوه‌ی که‌شهییدان و ڕۆچوونە نیو 
بیرکردنهوه‌ی خه‌وییانه و گیْرانەوەی بادگه‌کان بۆ رابردوو و هه‌ستکردن به 
وروزاندنی گانگانوکییی و به چربيرکردنه‌ وه له شته دیاری کراوه‌کان و داهیتانی 
ینشک‌وتوو. نهم تویژیته‌وانه نه‌و о‏ ده‌سه‌لمنتن که ده توانريت ھەر جوره 
دخیکی ناوه‌زی که بمانەوێت به‌ده‌ستی بێنین ده‌توانین له‌ریگه‌ی وروزاندنی 
ناوچه‌ی تایبه‌تی میشکه‌وه و لەسایەی به‌کارهینانی ئامړازه میکانیکیه‌کانه‌وه که 
ده‌نگ يان رووناکی GL‏ کنلگه‌ی موگناتیسی دیاری کراو ده رده که ن» يه ده ‌ستی 
بینین. نه‌مروش به زانستی سه‌لمیندراوه که ده‌توانریت چالاکی میشکی 


بگزردی و ینکبهنندری؛ لەسایەی وروژننه‌ره ده‌ره‌کییه‌کانه‌وه. 
ده‌ستگرتن به‌سه‌ر بیرو که و هه‌ست و مکره کاندا 


له کزندا بروا وه‌هابوو که مروْة ناتوانیت خوازویسستانه بەسەر چالاکییه 
دیاریکراوه‌کانی میشکیدا -لشیوہ تیکچونی چالاکییه کاره‌باییه‌کانی منشك و 
ده‌ردانی بو مه‌وادی کیمیایی دا- بگیریت. به لام لەسایەی داهیّنانی کامنره‌کانی 
(bio feed back)‏ دوه مرزۀ ده‌توانشت به خوازویستانه‌وه ده‌ست بگرنت 
بەسەر ئەو ریکخستنانه‌ی له شی که به‌شیوه‌ی ناخوازویستی کار ده که ن- وه‌کو 
گوشاری خوین و تیکرای لندانه‌کانی دل و ده ردانی هرمونه‌کان- , چه‌ندان 
ئامێرى نوی زؤر بیُشکه‌وتووی کارورد له‌بواری پزیشکیدا داهێنراوه» شهم 
YY‏ 
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چون ميشك و اوه زت به‌هيٌزتر ده‌که‌ی ۲ 

اميٌرانه ده‌تصوانن بەوردییسەوہ چاودیْری مێشك بكه ن و دژخه‌کانیسشی 
هه لبسه نگیٌنن. له‌سایه‌ی به کارهيْنانی ئەم امیْرانەوہ به‌کارهزنه‌رانی توانیویانه 
چاودیری دۆخەكانى میکشیان بکەن و دواتریش گورانی تیدا نه‌نجام بدەن؛ 
له ړيگه‌ی هه‌ستکردنییهوه به چالاکی کارهبایی و ده‌سته‌به‌ربوونی تەواوی 
زانیاری ورد له‌باره‌ی چونیتی سهرکه‌وتنی ئەم هه‌نگاوه به‌وینه‌ی روونه‌وه. 
که‌واته پیویسته فێريين چزن بؤچوون و بیرزکه‌کانمان ده‌گرین: لەگەل چۆنێتی 
گورینی هه‌ست و مگیز و دزخی ناوه‌زیشماندا» دگه‌ل زانینی نه‌وه‌ی چۆن به 


شنوه‌یه‌کی فه‌رندی راسته وخو به‌سه‌ریدا زال دەبىن. 


توانایه‌کی بێشومار 
له کؤندا توانای راسته‌قینه‌ی ده مار نه‌ناسراو بوو. بەلام تویژینه‌وه نوییه‌کان 
دیاریان خستووه که میشکی مرژیی تواناداره بو نه‌نجامدانی چه‌ندین کاری 
گرنگتر له فبربوون و یادکردنه‌ود و داهتنانیش به‌به‌راورد به‌وه‌ی پیش له ميشك 
ده‌روانرا. له‌دوخی گونجاودا ( بو کارکردنی مبشك به باشی) مرزقی اسایی 
ده‌توانی زانیاری و داتا ودریگری و دابکا و هه‌رسیش بکان و زانیاری بنشومار 


بیری >65 بخاته‌وه . 


۳۳ 
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ټون مر زت به میزتر د5۵“ ی _ 


ندوه‌ری سم 





تا نبه‌نمه ندلبه ناوازه کانی ميشكث 


ثه‌زدامتکی فیزیایی زیندوو 
ШАД‏ فه‌تدانتگی قرنانۍ PEA‏ و له گۆشت و خوین پێکدێت. نه‌و کارانه‌ی 
مێشك نه‌نجامی ده دات- له‌شنوه‌ی بیرکردنه‌وه و هه‌ستکردن و تومارکردنی 
زانباریبهکاناشنوه‌کان و گبرانهوه بان دووباره بی‌شاندانه‌وه‌یان له ریگەی 
یادگه‌وه- به‌سروشتی کار گەلیٔکی ته‌واو فیزیایین. که واته ھەر بیرقکه و هه ستيك 
كەلە منشکدا هه‌بی: شتنکی فیزیاییه. گەر به‌جوانی و وردی له‌ریگه‌ی 
وردبینێکەوە له خانهیه‌کی دیاریکراوی میشکمان بڕوانين› ئه‌وا دەتوانین به 
چاوانمان ئەو بیرکه بان هه‌ستانه‌مان ببینین که له میشکماند هانووچویانه. 
له‌به‌رنه‌وه‌ی مێشك نه‌ندامیکی فیزیاییه که‌واته نه‌گه‌ری زژره بۆ توش بوون به 
زیان له‌رنگه‌ی به‌رکه‌وتنی توخمه فیزیاییه دیاریکراوه‌کانه‌وه. له‌شیوه‌ی مه‌ی و 
توتن و تلیاکی مه‌ترسیدار بزسهر بیرکردنه‌وه. هه روه ها له‌رنگه‌ی گوشاری 
ده‌روونیی و دله‌راوکی و خراپ خوراك پیدانی میشك و دووچاربوونی به توخمی 
ژه‌هراوی و plaids‏ نه‌دانی وه‌رزش و بیرنەکردنەوەشەوہ نه‌گه‌ری زره منشك 
دووچاری ئازارپێگەیاندن بێتەوە. рУ‏ مروف تواناداره بق پاراستنی („ла‏ له 
دست دریژیی» فیزیاییه‌کان و ده‌توانیت لهپنگه‌ی پشت به‌ستن به شێوازی 
فیزیایی و بایزکیمیایی جورارجوره‌وه میشکی بپارێزێت. له‌ریگه‌ی به‌کارهیّنانی 
شیوازی دیاریکراوه‌وه ده‌توانین میشکیکی لاواز به‌هیزتریکهین و یادگه‌شی 


دگه‌لدا باشتر به‌کاربخه‌ین. لەم پرانگه‌یه‌وه ده‌توانین بلیین که: ئاوەز بان эйе‏ 
Y£‏ 
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بادگے دوو شتی فیزیادن. له‌مرودا ده‌توانرنت له‌رنگه‌ی شبوازی فیزیایی 


پەیرەوکراوەوہ کار له یادگه و ئاوەزیش بکرنت نه وه‌ك به ته نها منشك. 


«да‏ کاره با بەرھەم دەهێنێت و وزه‌کانی له‌رنگه‌ی کارەیاوہ بره و پیٔدەدات 
له‌ميشکدا نزیکه‌ی ٠٠١‏ ملیزن خانه‌ی ده ماری ھەن ھەر خانەيەك بۆخۆى 
کومپیوترنکی به رهه مهيٌن و گوازەرەوەی تریه کاره‌باییه‌کانه. ھەر خانه‌یه‌کی 
ده‌ماری توانای یه‌بوه‌ندی کردنی به هه زاران خانه‌ی دیکه‌ی ده ماريمه وه شه‌ب», 
Lily‏ ھەر دانه‌یه‌کیان تریه‌ی کاره‌بایی ده‌هه‌نترنت بو هه زاران خانه‌ی ده‌ماری 
دیکه و له شه مان کاتیشدا بوخوی له خانه‌کانی تریشه‌وه کاره‌با وهرده‌گرست. 
ئه مه ش مانای وه‌شایه که يەك تریه‌ی کاره‌بایی( واته ناماژه‌یه‌کی کاره‌بایی) که 
له‌ يه دك خانه‌وه هه‌نبردراوه ده‌تواننت بگاته ملدونان خانه‌ی تر ر کاری لنىكات. 
ھەر خانه‌یه‌کی ده‌ماری خاوه نی تانبه‌نمه‌ندی حودایی خوّیےتی به‌تایسه‌ت 
له‌کاردانه‌وه‌کانددا و ئەم له بل نه‌جونه‌شیان وه‌های له ميشك کردووه که سنته 
خاوه‌نی تورینکی کاره‌بایی وه‌ها که هیچ مرۆقێك نه‌توانیت به‌ته‌واوه‌تی سه‌ری 
لنده‌ریکات و بگره له‌سه‌رووی شیمانه y‏ ‌نديشه بوکردنشه‌وه‌ینت. له‌شهر 
چرکه‌يه کدا ترپهی کارزموگناتی سی مێێشکی به‌هه‌موو ثاراسسته‌کاندا 
بلاودهبیته وه. 

pst‏ بزچوونی ئەکادیمیای نیشتمانی ہو زانست. له هەرێْمه یه‌کگرتووه‌کانی 
نه‌مه‌ریکا. میشکی يەك مرۆۋ ئه وه نده لهرنگه‌ی خانه‌کانه‌وه نه‌گه‌ری رووداتى 
به‌یوه‌ندی تندا ده‌کریت که له ژماره‌ی ته‌نوچکه‌کانی هه‌بووی نیو گەردوون زور 


نر۵. 


Yo 
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چون дА»‏ و ئاوهزت Дуа‏ دمکه‌ی ¦ 








توان گه‌للکی بی سنوور 
له نیو هه موو هه‌بووه‌کانی ئەم جهانه دا؛ منشك ناوه‌ند يان به‌ره يه کی زور ثالوری 
ئەندێشەئاسا پێك دەهێنێتت. تەنانەت ئەر كۆمييوتەرانەشى زور وردن 
ناتوانرێت به میشکنکی ناسایی هاوتا بکرنت؟ له‌رووی داتاکردنی زانیاری و 
هه‌رسکردنییه‌وه. به لام y‏ چاره ره‌شی شیچ که سيك das‏ ته‌واوی ئەم وزه مه‌زنه‌ی 
نیو میشکی ده‌کاریخات. تەنانەت ژیرترین مرۆقیش بچوکترین قه‌باره‌ی وره‌ی 
میشکی به کارخستووه. مروٰة ههميشه („ла‏ به‌کار ده هيٌنئ؛ به لام هه‌رگیز 


نه‌بووه که مروَقيك هه موو وزه‌کانی مێشکی به‌یه‌کجار به کاربهینیت. 


توانای به‌بیردا هاتن 
به‌شی خواره‌وه‌بووی مێشك هه‌لده‌ستیّت به هه‌لگرتنی زانیارییه ماوه دریزه‌کان. 
گەر جەمسەری کاره‌بایی (Electrode)‏ بخریته‌سهر ئەم به‌شه ئه‌ وا که سه که 
توانای گه‌رانه‌وه‌ی هه‌یه بۆ رابردووه؛ به نه‌واوه‌تی. تەنانەت گەر برواتان 
وه‌هاشبیت یادگه‌تان لاوازه» ثه‌وا بیگومانبه له‌وه‌ی ده‌توانی يادگەت باشتر و 


به‌هیزتربکه‌ی و بیگه‌یه‌نیته استیکی بالآی داتاکردنی زانیاری. 


۳1 
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نهو زیانه‌ی کوشاری ده روونی FESS)‏ 3 ) دروستی ده کات 


45, 4315 ۇنەك sás‏ بر ү е‏ 
OY‏ وك به‌ به رده‌وامی دووچاری گوشارێكى دهروونی ده‌بنته‌وه؛ له‌شی 


به قردیی 65215( کؤرتیزول هەڵدەڕێژێته دەرى- ماده‌ یه کی کیمیایی کاولکاری 
میشکه ¬ نه‌مه‌ش لای 234252 کار له لاوازکردنی وزەی منشدك دەکات. ئهو 
هرمونانانه‌ ی له‌کاتی بوونی گوشاری ده‌روونیدا ده‌ریزریت هرمن گه‌لیکی زیان 
بیگه‌به‌نه‌ری میشکن. 55 342253 ә‏ نويىه کان ددری دەخەن گوشاری به‌رده‌وامی 

ددروونی بنگومان نواناداره یو گورینی شنوه و نواندنه‌کانی خانه‌کانی مێشك, 

که‌واته به‌شیودیه‌کی گشتی گوشاری ده‌روونی زیان به مێشك ده‌گه‌یه‌نیت, يهلام 

گوشاری ددروونی كەم مه ودا ره‌نگه به‌سودیش بیّت بۆ کارکردنی مێشك. 

بۆنمونە : 345 گوشاره ددروونییه‌ی له‌کاتی تاقیکردنه‌وه‌کاندا توشی که‌سه‌که 
ده بیت به‌هویه‌وه بریکی زؤری ئادرینالین - که Әла‏ به‌هیز ده که ن- دەرێژرێته 
نوی هم فزیندیه مێل Zn play‏ اخ سزرونی نا سوت و 
به‌رجه‌می و رووداوه‌کانی ژیانی پژژانه‌ی وه‌کو : بى نومیٌدی له ئيش و کار و 
قه‌ره‌بالغی هاتووچۆ و دله‌راوکیی په‌یوه‌ست به دۆخى دارایی, ره‌نگه ада‏ 
لاواز و ماندوویکات و, هه موو پەیوەندیکارہ ده‌مارییه گرنگه‌کانیش تیاده بات و 
له کزتاشدا دەبێتەهۆی توشبوون بے کیشه‌ی له‌بیرچوونه‌وه. توئژینهوه‌کان 
ئه‌وه مان بۆ دیارده‌خه‌ن که گوشاری ده روونی ماوه‌دریز ره‌نگه بییته هوی 
کرژبوونەوەی له ته کانی میٔشك: که ناوه‌ندیکی یادگه‌یه له میشکدا. AS‏ ئيُوه 


ده‌تانه‌ویت суза‏ ناوه‌زتان باشتریکهن؛ که‌راته فبری نه‌وه‌ین که حون دەست 


۲۷ 
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چون مێشك و اوه زت به هزتر دەکەی t‏ 
ده گرن به‌سدر ئه و گوشاری دەرونیانەتاندا که دووچاری ده بنه‌وه. نه وجا 


شه سنکردن به گه‌شه و به‌خته‌وه‌ریت به بەش ده بئ . 


نه‌رمیتی يان به کیشی 
تویزینه‌وه زانستیه‌کان سه‌لماندوویانه مێشك خاوه نی نه‌رمنتییه‌کی ناوازەیے' 
چوں توانایه‌کی ناوازه‌ی بو دووباره پونیت نانه‌ره‌ی خی هەیه؛ به به‌رددوامی. 
به‌مه‌ش ھەر زیانێك به مێشك بگات. مه‌رج نییه زیانیکی به‌رده‌وام بێت. 
میشدك تواناداره بۆ دروستکردنه‌وه‌ی خانه‌ی نوئ day‏ چون تواناداريشه بو 
بارهم هینانی بریکی زؤری وزه‌ی بیرزک»یی له ړيگه‌ی خانه هه‌بووه‌کانه‌وه. 
ثه‌گه‌ره‌کانی گه‌شه‌ی خانه‌ی نوی يتر ده‌یی؟ نه‌وکاتانه‌ی دۆخى بايۆلۆجى 
میشکی گونجاو دەبێت. ده‌توانریت کاره‌کانی مێشك چالاکتر بکری له‌رنگه‌ی 
باش کردنی خانه هه‌بووه‌کانسهوه. هسه‌موو خان ه‌کانی من شك 
لقاولقی(۲۱۲65 06۲۱0 )ی شه‌یه» ده‌کشی و به خانه‌کانی ترییه‌وه ددیه‌ستنتهوه. 
6464 نه م ییک ه‌وه به‌یودست دونانهوه برژکه‌کان ده گوازرننه وه , 552,5 
زماره‌ی په‌یودسته‌ییه‌کان پتربی نواندنه‌کانی مێشکیش باشتر ده‌یی. متشت 
تواناداره یز گوپانی پەيكەربەندى خوی و گه‌شه‌دان به زماره‌یه‌کی ززری 
(SYNAPSES) 55‏ و پار لق هاویشتن و خیرایی گه‌یاندنی ده‌ماریی. ھەر 
خانه‌ یه کی ده ماری ده‌توانی 00.0000 1 توری هه بیت بونه‌وه‌ی بیبه‌ستنته‌وه به 
خانه میشکییه‌کانی ته‌نیشته‌وه. ړه‌نگه ملیاره‌ها لەم په‌یوه‌ستکاره ناوخۆیىانه 
دروستین, که به پاریده‌ی لق هاویشتن و تسه‌وه‌ری 644 دەمار(3×005) دوہ 


دروست ددىن. 


۲۸ 
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بر 5 ); نا - ۳ „эъ‏ 
وان مد و ورت قىقۇ ٗی 





په AY‏ ج ۵ × i | чо‏ < 1 
نو برد لت دو ا کان سه‌لماندوویانه که به‌یوه‌ستکاره نونسهکان لەھەر 


تەمەنیکدابیت ده‌تواز ری اد . М Е‏ سے وٹ ٩‏ 
ادى بینافرینی. باشترین ریگه‌ش بۆ دروستکردنی نهم 


به‌بوه‌سنکا اند 445 ү j : А 1 - азд‏ 
= 2 4303 که بیریکه‌یته‌وی 4243 نه و شبه‌به که زورينه‌ی حه‌لکی لىی 


سه شن!! 


بیرکردنه وه گه ړانه‌وهدی پووداوه‌کانی ڕابردوو نییے يان هه ‌ستکر د نيْك به 
رووداویکی داهاتوو. به‌لکو زیانه له دۆخى نیستاکه‌دا. گەر خووی برکردنهوه 
له نیستاتان پنش خست. ده‌بینن له پیشاندا بریکی بیشومار وزه له مێشکتاندا 
هه‌ست پیده‌کهن. نه‌رمیتی يان به‌کیشی میّشك کایه‌یه‌کی فراوانت بو دابین 
ده کات له بو باشترکردنی وزەت جا ته‌مه‌نت ھەر йс».‏ بێت. لەھەر قۆناغتكى 
ته‌مه‌ندا دووباره گیرانه‌وه‌ی وزه بؤ میشکتان کاریکی زر گران نابێت› ته نها 


پیویستی به بیرکردنه‌وه‌یه لەئێستا. 


ميشك به‌ره‌یه‌کی لیل 
سەرباری بوونی زماره‌یه‌کی 341[ نه‌هاتوری تویژینه‌وه له‌باره‌ی منشکه‌وه؛ به لام 
هیشتاکه زور لایه‌نی مبشك نه‌ناسراوی نائاشننایه. تاوه‌کو ئەمرۆ هیچ كه‌سێك 
ناتوانیت به‌بی گومانییه‌وه باسی چونیتی پیکهاتنی یادگه‌ی буо‏ بکات. زۆرێك 
له ثیشه‌کانی ميْشك تاوه‌کو نه‌مرو ناروونه. سه‌رباری ئه و پیُشکه‌وتنه‌ی له 
ته‌کنه‌لو‌ژیای لێزەردا داهاتووه؛ لەگەل نه‌و پەرچوو ناسایانه‌ی له‌واری سیمی 
Microchips)sys‏ ) دا به‌دیهاتووه, که چی chide‏ هیشتاکه به ئەنىدامێكى 
ناروون دادەنرێت و کاره‌کانیشی نیوچه نهینین. تاوه کو نیستاش به ته واره تی 
نازانین ئاخۆ مێشك و یادگه يه کن!! 12% ده‌توانین به متمانه‌وه بلیین: مښشك 


۳۹ 
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جون مت و اوه زت ¦ بەهێزتر ده‌که‌ی ` 


۱ يا Casas‏ 
С.‏ ند كع مهەعدونی ن ود 
شند اهیکی شاد دیا له کاتنکدا Cre ou‏ که ياد 


а 
ئايا زاناکانی داهاتوو ده توانن پر له وه ی نه مړو تیه پیی که يسور‎ 
' نوی لەبارەی یادگه و ژیرییەوہ کؤبکه نه وه‎ 
تاوه کو نیستاش زاناکانی ده مار و دهرونناسه کان لەبارەی ئه‌ و ڕۆلەی بوماوه‌یی‎ 
له یێشخستنى یادگە و ژیریدا شه‌ړه قسه‌يانه " چۆن ده‌گونجیت‎ lide و ژینگه‎ 
دوو مندال که له‌يهك دايك و باوك له‌دايك بووین که چی توانای ناودری و‎ 
لسُهاتووييه کانیان له‌يه‌کتر جیاوازبى؟! بؤنمونه لے‌دزخی کەسیتیدا: کوره‎ 
گه‌ وره ک ام بووبه پزيشك و شەو کورشهم كەلەم بچوکتره بووبه ثه‌ندازیاری‎ 
کؤمپیوتەر, لەكاتێكدا کچه‌کهم بووه ته مامزستای زمانی ئینگلیزی.لیره‌شدا‎ 
جیگه‌ی خویه‌تی بیرسین: ايا که‌سیتی و سروشتمان ته نها نه‌نجامی نه‌و‎ 
ده رهاويشته ده‌ماریی کیمیسایی و به‌یوه‌ندییه کاره‌بایدانهن که له و بارسته‎ 
نه‌ندامییه خوله‌میشییه‌ی ناوی میْشکی لى ده‌نیین ړووده دات؟ يان چی؟‎ 
ئەم نهینیانه و هیتریش هیشتاکه گەمارؤدراوی ئه‌ و ئەندامەن که کنشه‌که‌ی‎ 
له 104 ککم و له نيو کاسه‌ی سەردايە و پیی دەگوترێت میشك. بەلأم‎ алаа 
که دووپات کراوه‌ته‌وه: به باشترکردنی دزخی مادییه‌تی میشکتان‎ азал شتێك‎ 


ده‌توانن تاسانکاری بوئه‌نجامدانی کاره‌کانی بکەن . 


T 
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چۆن مێشاد و اوه زت به‌میزتر ده که‌ی ؟ 
OOS O S S се.‏ 


میکشتان به کاربینن بؤەوەی له ده ستی نەدەن 


ميشك نه‌ندامیکه پپئویستی به به‌رده‌وامی به‌کارهننانه نه‌گینا (саула‏ له‌ده‌ست 
ده‌دات. ثه‌وکاته‌ی به ئاوەز و جه‌سته هانی منشکتان ده ده ن لەم کاته‌دا ده‌توانن 
تیبینی شهو گورانانه‌یکهن که بەسەر میکانیکیەتی منشکتاندا هاتووه. ئه‌و 
شیوازه‌ی میشکی تیدا بەکاردیٔنی ده‌توانی بیگوری. به‌کارهیّنانی مێشك هانی 
Дз‏ بەرھەم هینانی پەیوەستەیی نوئی ننوان ده‌ماره‌کان ده دات. هه‌روه‌ها هانی 
ئه‌ وه شی ده دات که خانه‌ی ده‌ماغی نوی به‌ته‌واوه‌تی بەرھەم بنتی. 

میشك وه کو 4% ماسولکه‌یه وه‌هایه که به‌کارهینانی گه‌شه‌ی پێدەدا و به‌شوّیه‌وه 
ده‌کشی له‌کاتیکدا به به‌کارنه‌هینانی توشی فسانه‌وه و لاواز که‌وتن ده‌ینت‌وه. 
که‌راته فدربوون وه‌ها لەمنشك ده کات بتر به‌رگری یکات لەھەمبەر دله‌راوکی و 
نه خرؤشیه کا نی شدا بوه‌ستیته‌وه. له‌به‌رنه‌وه‌ی ئه و که‌سانه‌ی ده‌خوینن زور 
مێشکیان به‌کاردینن بڑیے میشکیان هه‌می‌شه زیندووه و تاړاده يه کیش 
بنشکه‌وتووه. بیگومانین له‌وه‌ی که سه زؤر ژیر و رؤشنبیرەکان بو ماوه‌یه‌کی 230 
ده‌ژین و توانا ئاوەزی و جه‌سته‌ییه‌کانیشیان له که‌سانی اسایی يتر ده‌یارنزن. 
هه‌رودك زانراويشه که نه‌و که‌سانه‌ی ناستی روشنبیرییان لاوازه به زوری توشی 
نەخۆشى نالزهایمر يان خه‌له‌فاوی پیری ده‌بنه‌وه. به‌لی» لاوازبوونی يادگە و 


سستبوونی مێشك لای که‌سانی رؤشنبیر ууу‏ که‌مه. 


۳۱ 
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Gja‏ میشك و ناوهرت به هر Dn Дуза‏ ده‌که یئ 


نوټکردنه وه 4 , مه‌شقکردن 


| يەك هه یه ыу‏ ده‌گوتریت: پ 
مانه‌ودوه؛ ! چون له نيو ردگی منشکدا ناوحه د 
که ناماددی ودلأمدانه وه يه کی 5 62055( ھەر 


(formation reticular) توری‎ 

شکنگی نوی بان نامزیه. کنشه و لەمپەرە نویه‌کان پنکهاتنی توړی چالاکر 
دەکەن و هانی خبرا که شه‌کردنی تزردکان ددددن. 44m‏ به مه به‌استنۍ پاراستنی 
وزه‌کانی منشك باش وه‌هایه ааа‏ ته نها چالاك نەبێت. به‌لکو جاروباریش 
شویتی شتی نوش بکه‌وینت و ببری لیٔبکاتەوہ و بینه‌زمویت 
مشق giles‏ خونن بۆ مێشك زیاوده کات. تونژینه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که 
c‏ میشکیان له 


شه‌و که سانه‌ی ده ح نه ته مه نه ردو مه‌شقی ودرزشی نه نجام ددددن 
رووی ئەزمون و حالاکی زانینه‌وه خالی به‌رزتر به‌ده‌ست دینن ودك لهو گەنجانەء 


مه‌شق بے منشکیان ناكەن. مەشقى چه‌سته‌یی ژیانیکی نوی به مێشك 


ددبه خشنته гө‏ 


43450,05 بوماوه نه کا ن( Langs‏ ( 
وزه‌ی مێٌشك له یه‌کیکهوه بونه‌وه‌ی تر دەگۆڕێت, کاریگه‌رییه بوهيْلييه کان و 
کاریگەرییے بزماودییه‌کان ڕۆڵێکى گه‌وره‌یان هەیے له پزشخستنی هيْزه‌ی 
میشکدا. به لام نویترین توێژینەوە سه‌لماندوویه‌تی که بوهینهکان به ته‌نها 
چاردنوسی مرزة دیاری ناکه‌نه, به‌لکو چه‌ندین ھؤکاری ژینگه‌یی دیکه ھەن - 
لهشیودی خوراك و فێربوون و شیوازی ژیان- که کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره‌یان «ака‏ 
لەسەر کارکرددکانی ئاوەز. 


TY 
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چون china‏ و اوه زت بەھززتر ده که‌ی ٢‏ 





وەك کریستین دومەن دەڵێت: шан)‏ ئەر بارد و چيمەنتۇيەن که مید 
دروست ده کا ن؛ بەلام )4613 ثه‌ند ازیاره‌که‌به)). ودك خه ملیندراوه که ۰ #۱ ی 
بەسالداچوون په يو ه سنه به بنه‌مای بوهيْلييه‌وه لەکاتێکدا ۷۰ی په‌يودسته به 
guth‏ تیاساودوه. هەربڑیے که سا کان SIS‏ چونه ساله‌وه‌یاندا خؤيان 
بارپرسی هیزی میشکیانن. 


رەگە ئازان دوژمنی سهره‌ کی مشکه 
لەگەل به‌سالدا چوونماندا شوینه‌واری بەکارهێنان و خراپبوونی 5ا01 جا 
ميشکماندا دیارده‌که‌وئت. ئەوکاتےەی له شمان نزکسجین ده سوتننۍ ed‏ 
دابینکردنی وزەی پێویست بۆ خانه‌کان ليك لهو پێکهاته‌ی ٹؤکسجیت 
ده‌مینیته‌وه که (gta‏ ددلیین: (( ره‌گه ئازاد))› ئەم ینکهاته‌یه لەو کاته‌شدا دروست 
ده بیت که مرو وکسجینی ته ‌واوی Ja‏ هه‌لمژین چنگ ناکه‌ویّت يان ئەو کاته‌ی 
توشی تیشکی به تینی خور یام تیشکی × يان دوکه‌لی توتن ياھ ده که نی 
تروميدل یاو هه‌رییسکاریکی دیکه‌ی ژینگه دەبێتەوە. ads‏ رەگە نازادانه زیان به 
زنجیره‌ی DNA‏ ده گه‌يه نئ و ناویتسه‌ی بايؤکيميایی له شمان ده‌گورنت و 
یه‌رده‌خانه‌کان توشی خرایبوون ده‌کاته‌وه و تەنانەت هه‌ندنك خانه‌ی زیندووش 
ده‌کوژیت. ره‌نگه پیربوون به‌هوی به‌رده‌وامی دووچاربوون بەم ره‌گه ئازادانه‌وه 
بێت› که به‌هویه‌وه يەك ليست نه‌خوشیت بو دابین ده‌کات و کيْشه‌ی ته‌ندروستی 
هه مه جؤرت توش ده کا له‌وانه‌ش لاوازی پادکه. له دزخی نمونه‌ییدا رەگە 
نازاده‌کان ده‌ست به‌سهرداگیراو ده بن., به‌یاریده‌ی دژه ثرک‌سننه‌ره‌کانی 
ده‌رهاویسشتووی خانه‌کانی کوئه‌ندامی به‌رگری يان بے یاریده‌ی تسوخمی 
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سروشتی دزم کته ری مەنووی نیو GISA‏ خودن؛ PeR‏ کاریگەری EEN‏ 
خوراك و کاری جگەریش لەسەر لاوازکردنی ئەم ڕەگەئازادنە. لام كەو ادي 
ئەم ڕەگە ئازادانه به ززری بەرھەم دێن کيْشه‌ی گه‌وره‌ت توش ده که ن؛ به‌هویه وه 
میکانیکینه‌تی به‌رگرییه‌کانی جەستە قورستر دەبن. ڕەگە نازاده‌کسان به 
تێپە‌ڕبوونی کات و سال که له که تر ده بن له نيو خانەکانداء ئەمەش وه‌ها 
له‌خانه کان ده‌کات بری وزه‌ی به‌رههم هاتوویان كەم بکه نه وه. له خانه‌کانی 

ده ماريدا هيْرشی ره‌گه نازاده‌کان لق و پؤپه کان ناچاری کرزبوونه‌وه و 
توره‌کانیش ناچاری له ناوچوون ده که ن؛ ئه مه ش ده‌بیته هوی که‌مبوونه‌وه‌ی 
یه‌یوه‌ندی و پەیوەستەیی نێوان خانه کان و چیتر خانه‌کان ناتوانن به ئاسانى 
به‌یه‌کدی بگه‌ن. رەگە نازاده‌کان بوخوی مه‌ترسییه له سه‌ر 52 خانه‌ی ده‌ماری. 
تاوه‌کو Ла‏ به سالدا رؤبچن نه‌وه‌نده‌ی تر خانه‌کانتان ره‌گی ثازاد بەرھەم 0229 و 
ئه‌ مه ‌ش نه که (с.‏ ه‌ وه تان فره‌تر ده کات به‌وه‌ی توشی زیانگه‌یاندن به میشك J ins‏ 
کاریگەری چونه ساله‌وه بەهێزتربكەن› هه روه ها نه‌گه‌ری فوطل پووشگان ده 
نه خوشیه‌کانی میشك و لاوازی و نه‌خوشی وه کو ئالزھايمەر يتر دەبێت. 

مێشك له هه‌ر پارچه‌یه‌کی تری له ش زووتر پیر ده بئ؟ به‌هوی کاریگه‌ری خرایی 
ړه‌گه ئازاده کانه‌ وه؛ هه نديْك لەم у‏ گه ئازادنە کاریگه‌ری خرایی ئه‌ وتؤیان نییه و 
ده‌شتوانین خزمانیان لی بپارێزین. بز خوپاراستن له پیری و نه‌خوّشیه‌کانی پیری 
مێشك پیویستمان به وه‌رگرتنی بریکی زژری دژه ئۆكسیدبوونه› که ده بنه رنگر 
له‌ینش زیانه‌کانی ره‌گه نازاده‌کاندا. دژه ئۆكسێنه‌رەكان ,4-50 نازاده‌کان تور 
ده داته оо оз‏ و له‌ناوی ده‌بات. تاقیکردنه‌وه‌ی ئەم ریگه‌یه سودی زژری هه بووه 


دؤ خو رزگارکردن له‌و نه خوشبا يانه‌ی به موی رەگە ناراده‌کانه‌وه توشمان ده‌بيیت؛ 
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به‌وه‌ی ناکه ریگه بو له‌ناوبردنی مه ترسیه کانی رەگە نازادعان حواردنی دزه 


چالاکی سهره کی کیمیایی مێشك 

نه‌و ئامازانه‌ی میّشك له هه‌سته جوراوجوداکانه‌وه وه‌ری ده‌گرنت کارلنکی 
کیمیایی بو دروست ده‌کات. ئەم کارلنکانه جالاکی سه‌ریاری له سەرجەم 
به‌شه‌کانی منشکدا جى ده‌کات. 

ده ماره گوازه‌ره‌وه‌کان (neurotransmitters)‏ كۆمەڵێك نامه‌به‌ری کیمیایی 
به‌رپرسن له گواستنەوەی زانیارییه‌کان و به‌ریرسی یادگه و مگێزیشن. گەر 
هنله‌کانی ته‌له‌فونتان کارنه کات ناتوانن به‌یوه‌ندی به هاولأنتانه وه به ن؛ 
بەھەمان شىورەش گهر ده ماره گوازەرەرەكانتان له‌کار که‌وتینت ئه‌وا 


زانداردبه‌کانتان نەدەگونزرێنەوە نەش هه‌لده‌گبرئن. 


ناوه‌ندی 64730( سەرۇك 
مێشك ناوه‌ند و نوسینگه‌ی سهروکه بۆ زالبوون به‌سه‌ر هه موو جه‌سته‌تاندا؛ بری 
۵ ی هه‌موو وزه‌کانی له‌شتان به‌کارده‌بات. هانده‌ری جوله‌ی بزوتنی و هه‌رسی 
و گه‌شه و جاککردنه‌وه‌ی شانه‌کانه. شیکاره‌وه‌ی 4554 هه‌ستیبه‌کانتانه و 
بریارلنده‌ری کاردانه وه‌ی لەشی و هه‌ستییشه. به لام سےرباری شهم هيزه 
مه‌زنه‌شی. ئه‌ وا کیشی میشك ته نها AY‏ ی کنشی له شه. ئەمەش وه‌های لنده‌کات 
زؤر هه‌ستوك بێت› بوونی که‌می خوراك پیدان ره‌نگه ببیّته هوّی تیکجوونيك له 


مێشکدا› ئەوجا به م هویه‌وه شه‌پوله دووباره‌ییه‌کانی بو هه‌موو لەش ده‌هه‌نیریت 
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| ندخه‌راز 
بوؤئه‌ وه دی شه مووشتیك دروست بکات؛ لەگەل هه ستکردن به خه‌موکی و دای 


خۆراك پیده‌ره‌کان 
به کاراکردنی ته‌ندروستی و کاره‌کانی خانه‌ی ده‌ماریی ئه‌ و توحمه بتچینەییه 
کاراده که ین که هه موو نواندنیکی ئاوه زی و یادگه‌یی به‌رههم دینیت. خوراك 
پيده‌ره کان کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره‌یان لەسەر کاره‌کانی ئاوه ز هه يه. زۆرِێك له 
دەرمانەكانى ئ هم بواره ناونراو به уу‏ خه‌یله‌ی ژیر)) که له‌رنگه‌ی زیادیوونی 
ئاست و توانای ده ماره گوازدره وه کانه‌ وه کارده که ن و (( نامه‌یه‌ری کیمبایی)) 
ده نویتن و حانه‌کانی ده مار به‌کاری (узд‏ له بو گەیشتنیان به يەكدى. له‌به‌شی 
د ووه می نهم په ړتووکه دا زانیارییه‌کی ززرتان уз‏ دەخەيتەبەردەست له‌باره‌ی 


خه‌یله‌ی زدره و ۵ . 


به‌ته‌مه‌نبوونی کاتی و بايۆلۆجى 


аба‏ نبوون به‌کات جودايه وەك له به ته‌مه ن بوون له ړووی بایولجییهوه. 


هته مه نبوون به کات پیوانه‌ی کاتی تیپه‌پبووه؛ به‌جوريك چه ندان جە‌ژن و 
ململانهی تايبەت به کات تیده‌په‌پینی و چه‌ندان په‌ړه‌ی دژبه‌ ری روژنامه‌کان 
ده‌خوینیته‌وه و...هتد. به‌لام به‌ته‌مه‌نبوونی بايۇلۆحى ماناء, > ` 

۱ ئی بایولوجی مانای تیکچوونی پله‌یله‌ی 
له‌شی مروقه. لەگەل GIS‏ ززريك بپوایان وه‌هایه که به‌سالداچوونی کاتی و 

а ; |‏ 
بايۆلۆجى پیکه‌ وه ړووده ده ‌ن يان به ھانايى› نه‌وا ده بت بزائین که 424 ته نها 
قسه په کی GIH‏ و هیچه . 
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SS >`‏ ےک فا 


به‌سالداچوونمان مانای 


تر ددکه‌ی е‏ 





نیاچوون و دارووخانی له‌شمان نييه. له‌رنستیدا لهم 
سه رده مه دا ده‌توانرنت به‌سالداچوون بوه‌ستینرنت يان که‌مبکرنتهوه تەنانەت 
ده‌شتواندریت پزچه‌وانه بكريٌته‌ وه. 


نه‌خوشییه له‌شیه‌کانی بنه‌ما ده‌روونی( (Psychosomatic‏ له منشکه‌وه 
سەرچاوہ ده‌گرنت 

gus‏ به‌شیکی جودا نییه له کەللەی سەرمان› به‌لکو پەیوەستیش دەبیّت به 
هه موو به‌شیکی له‌شمانه‌وه؛ له‌ریگه‌ی نه‌و راراوه ده‌ماریانه‌وه‌ی که لقاولقن ده 
دریزایی مۆخه په تك و به ره و هه موو ثه‌ندامه‌کان و ئەندامه ناوخۆييەكانى 
له شمان. شه‌و جالاکییانه‌ی که‌له میشکماندا رووده‌دات ره‌نگه کاربکاته‌سهر 
هه‌موو خانه‌کانی له‌شمان به‌شیوه‌ی راسته‌وخو يان ناړاسته وخؤ له‌رنگه‌ی 
توره‌ده‌مارییه بلاوه شه‌بووه‌کانی نیو هه‌موو شانه‌کانی له‌شهوه. تەنانەت 
مولوله‌کانی خوینمان فراوان ده بیت و ده‌چیته‌وه يەك وه‌کو کاردانه وه يه‌ك يو 
هه لقولانی به رده وامی ئه و ناماژه تریه‌ییانه‌ی که له ناوه‌نده‌کانی خوارووی 
مبشکمانه‌ وه ده رده په ړن. بنگومان مسشکمان !4—5„ جرکه‌يه کدا و له ه هر 
ئه‌ندامنکی هه‌ستوکه‌یی هه بوومان له شانه‌کانی ماسولکه و ثه‌ندامه‌کانی 
له‌شمانه‌وه بریکی بیشوماری تریه وەردەگرێت. بهم شیّوه‌یه میشکمان تنده‌گات 
له هه موو رووداوه‌کانی لەش و دواتریش ههلده‌ستیّت به وهلأمدانه‌وه و نواندنی 
کاردانه‌وه له‌ریگه‌ی ده‌ربرینی ناماژه‌ی گونجاوه‌وه, ئەم پەیوەندییه کارلیکییه‌ی 
نیوان g chris‏ ندامه کانی تری له‌ش هوکاری پشت توشبوونه به زوربه‌ی 
نەخؤشییه له شييه بنچینه ده‌رونییه‌کان و نه‌خوّشییه دەرووئییے بنچینه 


چه‌سته‌ببه‌کان. 
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у)‏ فره جور 


دل ده در ته خان کرد له بو تویژینهوه‌ی میشك. بهم 
گاردنەر مصرق د ۱ سبالی ته مه‌بی حوی ته‌رخان کر 


: د چه نه دہ ه‌ك ات که دەڵێت: هه موو كەسىك حه‌ وت جۆر 

شويه وه ش توانی برهو به بدردود.. ˆ ۰ 

ژیریتی هه‌ يه و هه‌ریه‌که‌یان لبه‌وی نر جودان› به لام هه ريه که يان له ړووی 

گرنگییه‌وه شاوتان, ثه‌وانیش: 

\— ژیری زمانه‌وانی: توانای په‌فتارکردنه رەگەل ھەر زمانێك و به‌کارهیتانی 
وشه‌ی گونجاو بو ناماژه‌دان به بیرژکه لەیەك جودا و چه‌مکه‌گان به پوونی و 
ره‌وانی. زژرینه‌ی نوسەر و هوزانقانه‌کان سەر بەم پۈلەن. 

1¬ ژیری لۆژيكى: مانای تێگەیشتنه له پەیوەندییه ژمارەییەکان و به‌هره‌ی 
شیکردنە‌ودی مه‌ته‌له ببرکارسه‌کان و تیگه‌یشتن له زانسته‌کان و ئاماره کان و 
لۆيك. ززربه‌ی Шу‏ و شاره‌زایانی بواری بیرکاری سەر بهم پۆلەن. 

۳ ژیری هونه‌ری: ناوی ژیری گه‌ردونیشی لی ده‌نین. توانای بیرکردنه‌وه‌یه به 
;< و نه‌ندیسشه و گورانی جهنانی بینایی شوینی. وینه‌کی‌شان و 
ثه‌ندازیاران و یه‌یکه‌رتاش و نه‌خشه‌سازان سەر به م يۆلەن. 

۶ زیری موسیکی: توانای بیستن و دانانی ثاواز و گورانییه. زژریه‌ی ئه‌ و 
که‌سانه‌ی ثیشیان لەگەل ده‌نگدایه سەریەم پۆلەن› له‌شنوه‌ی: مونسیك ئه نان 
و گورانی بیژان و ئه‌ندازیارانی موزيك و ...هتد. - 

۰ زیری جه‌سته‌یی يان جوله‌یی: مانای ژیریٔتی ومرزشی دەگەيەنێت که 
هاوکاره بو هه‌لسوراندنی له‌شمان. که‌سانی به‌ناوبانگی وه‌رزشی سه ربه م 


i یوله‌ن‎ 
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-١‏ زیریتی کومه‌لایهتی: واتای تێگەیشتنه له‌وانی تر و کارلنککردنه 
پەگەلیاندا. HUE‏ پامیارکار و GAELS‏ و کاری کزمه لأيه تی و ..هتد. 
سەریەم يۈلەن. 

۷ ژیری که‌سیتی هه‌ناوی: واتای ژیرێتى دەروونی ه‌ناوییه که یارمه‌تیمان 
دددات له يو زالبوون يەسەر هه‌ست و نار‌زووه‌کانماندا. ده‌یستن نو 

که‌سانه‌ی ده‌روانن و جێژوەردەگرن 3 تیراده‌مینن و دوکا نه‌نجام دەدەن 
خاوهنی نهم جؤره ژیرییهن. یه‌كێك له رنگه‌کانی پزوانی هێزی مێشك 
تاقیکردنه‌وه‌ی ژیریتییه به‌و تاقیکردنه‌ودبه‌ی که بهم دووییته ده‌ناسرنتهوه: 
1 . بهلام لەپوانگەی ژیریتی فره‌جوره‌وه. ده‌بینین که نه‌زمواندنی ثیرنتی 
ناتوانرنت بو دیارخستنی (суза‏ منشك به‌کار بپێنرێت. به‌لکو ته نها تواناداره 
بو دیارخستنی يەك يان دوو جور ژیریتی له و حه‌وت جوره. لەم کاتته‌دا بروا 
وه‌هایه په‌نگه حه‌وت پيْړه وی میشکی له‌يه‌ك جودا و نیوچه سه‌ربه‌خزش ههین: 
ههریه‌که‌یان تایبه‌ت و په‌یوه‌ست بێت به‌جوریك له ژیرزتییه‌وه. بنشتریش زاناکان 
دووپانیان کرده‌وه که شیوازی ژیرنتی زمانه‌وانی و لوجیکی به چری تيشك 
ده خه نه ‌سه‌ر میشکی لای о‏ له‌کاتنک‌دا جوره‌کانی تر تيشك ده خه نه س هر 
میشکی لای راست. به‌داخه‌وه زانکق و خونندنگه‌کانیشمان هانی پیشخستتی 
خوینسدکاران ده ده ن له بو پیش ستنی چسالاکییه‌کانی میسشکی لای چەپ 


لەبەرامىەردا 721542631( میشکی لای راست بوچ ده که نه وه. 
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4790 چۆن شت داده کات و ده‌یگیرنته‌وه! 


به‌سی شنواز زانباریبه‌کان له منشکدا داده‌یست: بین و بيسن و کارکردن. 
نه‌وجا له میشکدا یادگه‌ی بینایی و یادگه‌ی بیستنی و یادگه‌ی جوله‌یی دروست 
sds‏ 

نفرینەی یادگارییه بیستؤکەییەکان له لای چه‌پی 1523„ نوئ (NEO COMLEX)‏ 
دا داددینت. زوردشه‌ی 31620 4-32 بیناييه کانیش لای راستی تويرالی نویی 
میشکدا دادەبێت. بهلأم یادگارییه جوله‌ییه‌کان له مۆخۆچكە يان مێشكۆلەدا 
داددینت. شه‌ند ei‏ كەس زور به زیرانه توانادارن له بو هه‌لسوراندنی يەك جور له م 
یادگارییانہ له هه‌رسی یادگه‌که‌یاندا. بروای گشتی وه‌هایه که یادگه هه‌لگر و 
تیایووی 7\9 زانیاریی بینایی و ٢٢‏ ی زانیساری بیسستوکه‌یی و IN‏ ی 
زانیاری جوله‌ییه. ئه‌وکاته‌ی زانیاریی و یادگه‌یاریه‌کی بینایی يان بیستوکه‌یی 
بهو په‌ری توانای پیویستییه‌وه بو خانه‌کانی 
ميشك بوونی خویان ده‌سه‌لمینن. زوريك له ماموستا ژیر و به‌تواناکان له‌کاتی 


)69342055533( وانه‌کانداندا 


یاخود جوله‌یی تۆماردەبێت ئه‌وا 


پشت به‌شه‌ر سی جوره‌که‌ی داکردنی زانیا 
ده به‌ستن؛ بونه‌ودی شیج كام له 


ری 
خویندکاره‌کانی له و‌رگرتنضی زانیارییه‌کانی 
Jad’‏ جر د ۱ -. v‏ و ۷ и‏ 

دهوانه‌ی پشت به چاو ده به ستن له بو فێربوون رووتر له‌وانه فيٌرده بن که сыйы‏ ىه 


= له یا ا . | v‏ 
بیستن و جوله ده به‌ستن. فێربوونی جوله‌یی بۆ وەرگرتنی زۆر بابه‌تی زانستی و 
نه‌کادیمی ناکارایە؛ به لام بۆماوەيەكى زور له یادگەی 30 ,126 ده‌متننتهوه. 
{fà‏ 
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چونکه مزخوچکه( که ززربەی زائیاریده حوله‌يىه کانۍ تندا داددسنت) که مرن 
جار توشی زیان دەبێت به‌به‌راورد رەگەل توێژاڵی نوی و دووله ته شد( که لەم 
دووبه‌شدا زژربه‌ی dns Lily‏ بننایی و بیستوکه‌ییه‌کان داد‌ین). هه‌رکه فیری 
مەلەکردن يان لێخوڕینى ئۆتۆمۆبێل بوریت تاماوی لهژیاندا لەبیری SSU‏ 
هه‌روه‌ها یادگه‌ی جوله‌یی پیٔویستی به یارسه‌تی نه‌و یادگان‌ش نییه که 
به‌یوه‌ست و داکراون له به‌شه‌کانی تری منشکدا بویه تاوه‌کو به‌چری بير له 
وچ ووه نيو یارییه‌کی وه کو تێنس بکه‌یتهوه ئ هه نده لەم یارییه‌د! كەم 
تواناده‌بیت!*چونکه بو فنریوون و به‌هیزبوون له تننسدا به‌زوری پیوبسنت به 
مه‌شقی جوله‌ییه وەك له میْشکی . 
ناوجه‌ی سهره‌کی ميشك بو گواستنه‌وه‌ی زانیارییه‌کان له یادگه‌ی تازه‌وه بو 
یادگه‌ی کاتی کون ناوچه‌ی که‌ناری و به‌دیاریی کراوی دووله‌ته و نالووی 
میشکه. كۆئەندامى که‌ناری يان ثامرازی که‌ناری به‌شی هه‌سته‌کی میشکه 
نیشی نه‌ره يه ئايا ئەم یادگارییه پیٔویستی به داکردنه يان نا. کونه‌ندامی 
که‌ناری به دوو شیوازی سهره‌کی زانیارییه‌کان ثاراسته‌ی یادگه‌ی ماوه دریز يان 
Re |‏ دەکات: به کيْك لەم دوو ریٔگەیەش ئەوەیه که: نه‌وکاته‌ی کونه‌ندامی هه‌ست 
به هوی TESTEN‏ دەخرۆشى يان ھاندەدرى› ئه‌را pat‏ 134315 له‌شتان 
به‌شنوه‌به‌کی سروشتی ده ماره گوازهره‌وه‌کانی وەکو کاتیکزلامین له‌شبوه‌ی 
نورباینفرایندا دەڕێژێته دەرەوە› ئەم گوازهره‌وانه ده بنه هی وروژاندنی به‌هیزی 
بادگارییه‌کان له منشکدا. 
۱ 0-0 
جوری دوەمیش بق ناردنی زانیاری بو یادگه‌ی ماوه درِير يان کون به 


اذ نٹ ,4246 دەتەانرنت تەنانەت 
دووباره‌کردنه‌وه و وتنه‌وه‌ی زانیارییه‌که دەبیت› به م ریکەیے و نر 


٤١١ 
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لس تحت айыз і eke‏ له 

3 i > : а + | — - 

ززرسه‌ی زانیارييه گشتگیر و جارسکاره‌کانیش دابكىرێن. په ٠‏ 

که ىالىشتى فيُربوون به دووبارة‌کردنساوه‌ی ده کات 
in‏ پ ي ۹ 

ач (LTP‏ شام 


۱ ۷ А 
سسدواره‎ 


بایولزجییه گرنگه‌کان 
له‌سائی ۱۹۷۳ دا دیارکه‌وت و ناوی کارلیکی ماوه دریسل( 
دیارده‌به زؤر اسان و سوك به رده سته‌ و کی بیه‌ونت ده‌توانی به م ړيکه‌يه لړووی 
بایولوجنبه‌وه منشکی پنشتر بحات. به‌هوی شیوازی کارلیکی مه ودا دوورهوه؛ 
ئەوکاتانەی بير له زانیارییه‌کی دیاری کراو ده‌که‌نه‌وه نه‌وا له جاری دووەمدا 
به‌ئاسانتر به بیرتاندا دیت. چه ند جار ہیر له‌شتيك بکه‌یتهوه چه‌ندان هینده به 
زياده وه به بیرتدا دنت؛ بۆنمونه گەر ۵ جار بر لەشتيك بکه‌ینه‌وه و دووباره‌ی 
بکه‌یته‌وه ئەوا بتر له ۲۰ جار به منشکتدا دیته‌وه؛ ئەمەش به هوی ځئه‌وه وه ده بیت 
که ئەو یادگارییه‌ی به کاری زانیاری دروست ده‌بیت له‌کوتادا ده‌بیته ریگه‌یه‌کی 
فره 4415 ‹ ده‌بنته ناوه‌ندیکی تییه‌رین بو يادگە› بهو مانایه‌ی به ته‌واوه‌تی 
کراوه ده بښت ئەمےش لای خویهوه کارئاسانی ده‌کات له بو تییه‌رین Р‏ 


گواستنه‌وه‌ی زانبارییه‌کان له‌ریگه‌ی 307158 وه ده ماريىه کانه وه. 
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به‌سی دووهم 


АЎ,‏ کارا بۆ گەیشتن به اوه‌زنکی سه‌یره‌بین(خارق) 


tT 
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جۆن МАДА‏ و ئاوه زت به‌هئزتر ده‌که‌ی ؟ 
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چون مێْشك و اوه‌زت به‌هنزتر ده‌که‌ی ؟ 


53238( يه که ‌م 


پشخستنی وزه‌ی میشکی سەيرەبىن 


وزه‌ی میشك بو وزه يه کی سه‌یره‌بین به‌رز بکریته‌وه. هه‌روه ها لیستی ئەو دوخ و 
هه‌نگا وانه‌شی تندا >> 31 ته روو که پیويسته ئەنجامی Hab‏ و ئەرانەشى ددشت 


لى به‌دوربیت. 


تیکه‌یشتن له ژیان 

ده‌توانی وزه‌ی مدش له‌هه‌ر قوناغنکی ته‌مه‌ندابنت له‌ریگه‌ی کوّمه‌لنك $y‏ شوئن 
و شیوازه‌وه بگوردریت و باشتربکربت. وزه‌ی میشك وزه‌یه‌کی ناجیگیره. لەم 
کاته‌دا گرنگ نه‌وه‌یه برواتان به‌وه هه بیت که ده‌توانن بری وز و توانای منشکتان 
بالاترېكەن. تنگه‌یشتنیکی ته‌ندروست بو ژیان له‌رنگه‌ی بروابوونی аа‏ به 
خودی خوتان و تواناعانتانه‌وه دەبىت› نه‌و ریگه‌یه‌ی که منشك به هؤىه‌ وه лә‏ 
ده بیت راسته‌وخو پەیوەست ده بیت به شیوازی تیگه‌یشتنتان بو ژیان. بزیه گەر 
ئێوه خوشحال و شادوومان بن و به نه‌ربییه‌وه له ژبان بروانن؛ نه‌وا میشکتان 


ته 


Scanned by CamScanner 





ان diia‏ و اومن 
دوویاتکردنه‌وه 

*& . کے ہے "I 6 > 8 -. т‏ 
پیشخستنی ty‏ بسو ژيان پیٔویستی به جێبەجیكردمى دای 


دووپاتکردنەوەیےے. دووپاتکردن وہ و پێداگیری مانای دووباره کردا ودی 


شه‌ضديك لیّدوانی ئە‌ریٔییے لەھەمبەر خؤماندا. شه‌و که‌سه‌ی ځه‌ره کي ه نی وره‌ی 
e aw" ži]‏ - مه Yag‏ = . کا ,31% تو 
میشکی يکه‌يه ننته تاس OMO y dess‏ دەتوائی شه منشه نه خ ده‌ستهوازانه به حوی 
بڵێتەوە: 
auy ۰ y av Ж‏ ¥ 
ړوز به‌دوای روز وزه‌ی میشکم باشتر و ياشتر ده بیت. 
A v.g‏ 
فیریوون و یادگیری دووشتی زر اسانن بو من. 
А -n [F‏ 
ناوه زم به جوانی و نه‌واوی و 325 9412 о‏ کارده کات. 
aY "En te‏ 
یادگەم روربه شیره و ناوه‌زیشم به‌هوشه. 
به شه مان شدو دی ئەو ده سته‌واژه ئە‌ریٔیانه تۆ ده‌توانی ده‌سته‌وارژه‌ی به‌هنزتر و 
کاراتر به‌خوات ова‏ ئم قساه Тр?‏ کے ہے کا 
خارائر په حوت заа‏ نه‌ و فسانه‌ی 40-19 ل»ییشی حونانه‌وه 443211303 о‏ 
ده‌چینه نیو ئاوه زی هه‌ناوییهوه و وه‌نامه‌رنژتان ده‌کات له بو Seu‏ 212 
میشکتان بهو پەری وزه. 
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چون مدشك و اوه زت به‌هیزتر دەکەی ؟ 
کس د SRT‏ ينت نه Sg‏ 


540 


وەك باوه کے خوارد نه وه ی نه ختيْك مه‌ی هۆكارى پشت وروژاندنی 
خانه ده مارييه کانه و وروژاندنیکی خیراش بز وزه‌ی نوی مێٌشك دروست 
دەكات!! هلام تونزینه‌وه نونیه‌کان سه‌لماندوویانه که مەی هوکاریکه بو 
ژه‌هراوی بوونی خانه ده‌مارییه‌کان و تەنانەت به خواردنی تنۆكێك مه‌ی خانه 
ده‌مارییهکانت ژه‌هراوی ده بن. بویه گەر بړواتان وه‌هایه که به خواردنه‌وه‌ی 
به‌رداختك يان پذْكیِك یاو قاپێك مەی دۆخ و ئەزمونی ژیانتان باشترده بیت؛ ئه‌وا 
بزانه تۆ زور هه‌له‌ی. له‌راستیدا مەی هوکاری پشت دوا که‌وتنی کاردانه‌وه‌ی 
هاندهر و وروژینهره‌کانی بینایی و بیستنیشه. مەی هه‌سته‌کان تیکه‌لاوده‌کات 
بەجۆرێك مەی خور ناتوانی به‌اسانی جیاوازی بکات له‌نێوان ده نگ و هیزی 
رووناکیدا. مهی ده ردی ړه وين ه ره وهی توانای هه‌سته‌کانه. زه‌فراویرین 
кл‏ ریگه بندراوی یاساییه. يه که مین ناوچه پاش خواردنه‌وه‌ی مەی که 
ده که ونته ژێر كارىگەرى مه‌يه وه ناوچه‌ی کؤئەندامی که‌ناری يان SPIE‏ 


هه‌ستییه له منشکدا. هه‌ربویه نالووده بوون به خواردنه‌وه‌ی مه‌ی ره‌نگه ببیته 


هوّی لاوازدوونی توانای یادگه. 
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۳ هی‎ ٠ 
` جؤن مسُشك و ئاوەزت به هيزتر د که یا‎ 
= مل ا مک‎ 





دژەئۆكسێنەرەكان 
p й 0‏ 1 . ]100535164 لذ T‏ *“ 
ړه گه ئازاده کان بو لش و مێشکیش به زیادن . ره دو کسینه ره کار به 


СТРИИ С.‏ پاقزکاره وه ی لش له ,455 ناراده‌کان داده‌نرنت. 

پێویستمان به که‌مکردنه‌وه‌ی سه‌رجاوه‌ی رەگە نازاده‌کانه wu‏ خسزران 
پیددره‌کانی مدشك و جەستە و شیوازی ژیانیشماندا› لەگەل پر به‌کاربردنی دز 
"زک سننه‌ره‌کان که تیابووی خوراکن له‌شیوه‌ی: قیتامین ۲ و 
جیسینگ و جینکوبیلوبا و زەنك و سیلینیوم. نه‌مه‌ی دوایین( سیلینیوم) به 
هاوکاری فیتامین E‏ کاراده‌بی؛ هه‌روه‌ها قیتامین C‏ يش به دژہ ئۆكسێنەرى 


سه ‌ره کی داده‌نریت. 


چاره‌کردن به بون 

بون g‏ رام ددتوانری به شیوازیکی راسته‌وخویی بو کارکردنه‌سه‌ر منشك 
به‌کاربهیندری» به‌مه‌به‌ستی وروژاندنی هه‌ستکردن به دلشادی يان خه‌مزکی. 
له‌به‌رنه‌وه‌ی هه‌نديك كەس به بون هه‌ستیارن بویه توانای وروژاندنی بزن بز 
میشك له که‌سیکه‌وه بو نه‌وی تر دەگۆڕێت› بزنمونه بوّنی لاقاندر يان dJia‏ 


ميشك ددحه‌سننیته‌وه و پارمه‌تی ده دات н‏ کارکردن به‌شنوه‌یه‌کی باشتر. 
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چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی е‏ 

ص ڪڪ ы‏ 
بەخەوەریوون 

وشیاری ده‌ربرینیکی دیکه‌یه لەبارەی بەخە‌وەربوونەوہ. ميْشکمان وه کو چون 
مه‌یمونیکی لاسار هه رجاره و ړوو له شوێنێك ده‌کات ناوهایه و هه‌رجاره و 
اراسته‌يه کی ههیه؛ بویه گه‌یسشتن به چرییرکردنەوہ پذوسستی به ئه رك و 
ماندووبونیکی زژره. کاری مێشك بریتییه لەك بیرکردنه‌وه و هه‌ستکردن و 
کارکردن؛ بویه نه‌وکاتانه‌ی هوشیار و به‌ناگان لەھەمبەر برژکه و هه‌ست و 
کاره‌کانتاندا منشکیشتان کارا و هانده‌ر ده‌بی. گەر ئيُوه ده زانن ننستا جى 
دەكەن ئه‌ وا شوینکه‌وته‌ی وزه‌یی ئەم کرداره‌تان له منشکتاندا ده‌منتنت»وه و 
پاشی چه‌ندان سال ده توانن ئەم ئه‌زمونه به‌یادی خوّتان بخه نه ‌وه.ئه مه ش 
به‌سووده بو بالاکردنی شیمانه‌کان بو رووداوه‌کانی ئێستا و ده‌توانین شەم 
رووداوانه له داهاتووشدا هه‌ست پیبکه‌ین. 

شه روه شا ydi‏ مه‌شقانه‌ی که له‌سابه‌یدا ھەست و شیمانه بو ئه‌م ساتانه ده که ن؛ 
بارمه‌تیمان ده دات له‌بق پونیات نانی چربیرکردنەوہ و به‌خه‌وهربوون هه‌روهك 
چون به‌که‌لکیشه بۆ ریُکخستنی زانیارییه‌کان و داکردنیشیان بوئه‌وه‌ی «ы‏ 


بادگاری ۰ 


سوره‌کانی ناوازی زینده‌یی 

۷ 
له‌شمان سی ینکهاته‌ی سه ره کی هه‌یه: بیکهاته‌ی جه‌سته‌یی و شه‌سسی و 
ئ ادا . lut"‏ شد ۵ بان خول کارده کا ن. که‌ردوونیش 
ئاوەزيى. ئەم پێكهاتانه به‌شیوه‌ی سور يان خول کار 


сум‏ کرداريٌکئ خولييه Cyclic‏ ھەر پیکھاتەیےك لهمانه به چړی تی 


۹ 
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چزن مشاه و ناومزت дум,‏ ده 





ده‌خاته‌سه‌ر شئوازتکی جیاوازی وزه. له‌شی مروة لهسی به‌شی ساره کی رزه 
торабы‏ وزه‌ی لەشی و وزه‌ی هه‌ستی و وزه‌ی CAIN‏ 

ئەم وزانه ھەر له‌کاتی له‌دایکیوونمانه‌وه دەست ده کات به نیشکردن ړوی 
هه‌نشکان و داکشانی توانا دەبینیٗ له له‌شماندا, به‌شیوه‌ی سور بەرز و نزمی 
لهژیانماندا دیارده‌خات» ئەمەش پنی دەڵێن: 44% اوه زی زینده‌یی. ئەم خولانه 
رل و کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره‌یان dada‏ لەسەر ژیانمان. سور يان خول جه‌سته‌یی 
بنویستی بے ۲۲ )055 بو ئه о у‏ خوی ته‌واویکات. خول هه‌ستوکه‌ییش 
پێویستی به ТА‏ ٍزژه و خول ئاوەزیش به 33 ڕۆژ تەواو يان کامل ده بیت . 
سوری ناوه‌زی توانا ئاو ه زيي ه کانی وه کو g аќ‏ وه ربوون ریکده‌خات و 
بیرؤکەکان و تیگه‌یشتن و بیرکردنه‌وه و بیرژکه‌ی لوژیکی و شیکاری و داهێنان 
- و ئەندێشەيى و ...هتد› وەردەگرئ ,ئەمەش 33 ڕۆژ دەخايەئێت: ‹\\ 
روژ )23( و 1605 542 نه‌ردنی. له‌ماوه‌ی روزه j‏ 143154110 ئاوەز کراوہ ده بی 
بو ودرگرتنی بيرؤکه‌ی نوی هه روه ها یادگ‌ش له باشترین دۆخیدا دەت 
لړووی له‌خوگرتنی توانایی هه‌لگرتنی زانیاری و گەرانەوەیدا. ئه‌ مه ش وه‌ها 
دوکات توانادارىن pd‏ 53453535( دروکه‌ی نوی و جوراوچه‌شن ۳ گه‌یشتن به 
دوخی تیگه‌یشتنی ته‌واو. شهروه‌ها کرداره‌کانی بیرکردنه‌و ё‏ و داهینان کاریش 
вый‏ مه‌ودایدا دهبیت. شه‌روه ها توانای پووبه‌پووبوونه‌وه‌ی دۆخه نویٔیەکانی 
نه بیت به‌ویه‌ری 15 یشتنی ته‌واوی خیراوه. بەلام 


Т =.‏ له کاتی روژه نه‌رتنیه‌کاندا 
وره‌ی میشکی نزم دەبێت-ئەمە مانای وه ها نییه لەم 


کات ه دا مرژقه‌کان گه مه بن- 


شا گا њ ë‏ یب i‏ ¥ 
مرره وەز زيادتر له بارۍ پیشووتر ماندوو ده يسن ۇقىش Ss gi‏ 
тү‏ سس = و مروفیس نوشی 
Oe‏ 
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چون میشك و ناوه‌زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 





:Biorhythm یی ناوه‌زی زینده‌یی‎ аА 

هه موو روژه‌کانی ژیانتان ھەر له له‌دایکبونتانه‌وه تاوه‌کو ئه مړ بژمیرن؛ نه‌وجا 
دابەشی سەر ژماره‌ی ھەر سوریکی بکەن( ۲۲۸۰۲۲ ).لەگەل گرنگی دانیش به 
سالی پر ئه‌ وجا بهم دابه‌شکارییه هساپی ناوازی زینده‌یی راسته‌قینه‌تان بق 
دیارده‌که‌ونت» بونمونه: گەر ته نها ۳۳۰۱۰ تبیه‌ره‌وه به‌سهر له‌دایکیوونتدا نه‌وا 
مانای وه‌هایه که ۱۰۰۰ سوری ناوه‌زیتان تیپه‌راندووه ولەرؤڑی ده يه می 
خولیکی نویتریشدان. ئەمەش قوناغیکی نوییه. گەر زوه بتوانن توماری ته‌واری 
سوره‌کانی ناوه‌زی زینده‌یی خوتان بزانن ئەوا بق جاری داهاتوو به ئاسانار 
ده‌توانن هساوی بکهن. له‌مرزدا چه‌ندین ئامړاز ھەن که زؤر شیاون بو 
هساوکردنی رژژه‌کانی تەمەن و ته نها به‌راواری ڕۆژ و سالی له‌دایکبوونتی تیدا 
بنوسه به وردی رژژه‌کانی ژیانت بۆ دیارده‌خات هه‌روه‌ك چون له بازاریشدا 


وه‌رنامه‌ی کزمییوته‌ری تایبه‌ت به هساوکردنی ناوه‌زی زینده‌یی له‌بوندایه. 


گوشاری خوین 

گوزشاری خوینی ماوه уул уз‏ که ره‌قبوونی خوینبه‌ره‌کانی مێشك دەگرێتەوە) 
هۆكارە بۆ که‌مبونه‌وه‌ی هه‌لقولأنی سروشتی ئؤکسجین بق میشکتان. ئه‌و 
که‌سانه‌ی خونندنه‌وه‌ی گوشاری خوینیان به رزه هه‌ميشه توشی له‌یادچوونه‌وه 
ده بن له ړووی یادگەی کون هه‌لگر و کورت مه‌وداشه‌وه هه‌مان شته» هه روه ها 
نه‌رمیتی ژیرئتیشی كەم ده‌بیته‌وه. بویه پئویستمان به گرتنه‌به‌ری ریگه‌چاره‌ی 


گونجاوه بۆ خۆ رزگارکردن له گوشاری به‌رزی خوێن. 


۵١ 
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مه‌شقی ئاوه زی Вгаїпех)‏ ) 


ئه مه ش Sa)‏ مه لنك ھەش J‏ تایسه‌ت به راورێژیێکردنى منشك برکدیت. oo‏ 


مه‌شقانه له ر и‏ | * = = ; 
سی سییەمی ده م په رتووکه دا د اسبه یه ره 


به‌ریشانکردنی هزر 
نا ۲ ¥ & ¦ . + ч = Ya è ۷ А‏ 7 . . 
مانج له پەرێشانکردنی هزر کوکردنه‌وه‌ی ززرترین بیرزکه‌یه به‌بی بوونی گومان 


له تایبه‌تمه‌ندییه‌که‌ی. به‌جوریك ڕێگه به هه‌موو بیرژکه پووچه‌کانیش ده‌دریّت به 
ميشك بگەن . ئەمەش مانای وه هایه که ئەر كەسە ترسی ناینت لەوەی بیرله‌حی 
دەكاتەره و چیش دەڵێت. تاييەتمەندى سه‌ ره کی ads‏ کاره ئه‌ ره يه که لیستی 
بره‌وییدراوی بیروکه‌کان یارمه‌تی ده رده بن Gadd‏ هاندان و وروزژاندنی بیروکه‌کانی 
تر که باشتر و له‌پیشترن. له دانیشتنی په‌ریشانکردنی هزریدا؛ مێشك به چالاکی 


Ye dul 39 3‏ كا ل > رس Р ain” ۱ е‏ ب 
بر کی زور رد 8۵ ت بو وه‌به‌رهینانی ئەوپەری برد بیروکه. 


شیرییدان له مه مکه‌ وه 


трт‏ شاره‌زا له پزیشکی مندالأن له کولیجی پزیسشکی زانکزی 
هارفاردی هه‌رنمه به‌کگرتووه‌کانی نه‌مه‌ریکا دوویاتی نه‌وه‌مان بو ده‌کاته‌وه که 
аә л‏ به مندال له ریگەی 234-5242 کاریگەری گەورەی ده بیت له‌سهر 
گه‌شه‌پیدانی میٔشکی مندال؛ چون دهبیته خوراك پیٔدەریٔکی زور باشی میشك و 
به باشیش مندال به دایکه‌وه گری دهدات. دکتور منیار پیشنیاری ئه‌ وده کات 
ste‏ سب پیویسته دايك بق شه‌ش مانگ و ئەوپەڕیش تاره کو دووسال شير 
به مندالەکەی بدات. گەر توانی. شیری دايك باشترین 


7 پیدەری ميسکی 
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چؤن ميشك و ناوه‌زت удул‏ ده‌که‌ی ٢‏ 
нн‏ کت لم پر ЫТ‏ ۱ 
منداله, تکايه منداله که ت له شیری مه مکت بنبه‌ش مه که! بؤئه ‌وه‌ ی منشکی 


به‌هیزبیت و له داهاتوودا ببێته که سيکی بالأی ژىر . 


گیرانه‌وه‌ی زینده‌یی 

میشك ئەر کاته‌ی شه‌پوله‌کانی Ш‏ به‌رهه‌م دینۍ به‌ویه‌ری کاراییه‌وه کاردەکات: 
وەرزشیش کارده‌کاته سەر تیرامانی مرزژ له‌بؤ گه‌یشتنی به دزخی به‌رههم 
هاتنی شه‌پول نه‌لفا. زۆرێك بروایان وه‌هایبه که تذراسان زؤر گرانه! چون 
پیویستی به خو رنکخستنی هه‌ناوییه. به لام گذرانه‌وه‌ی زینده‌یی یارمه‌تی و 
تاسانکارییه لەم بارددا. گیرانه‌وه‌ی زیندەیی لەریگەی بەكارھىنانى ثامنری 
میکانیکییەوہ دەبێت, له بؤ ده‌رخستنی ئه‌و شتانه‌ی به مێشکدا هاتوون. ئه‌م 
امیرانه دزخضی هوشیاریمان ده‌خاته‌روو, به شيوه‌ی کرداره کی هانی 
ئاشنایوونمان دددات به دوخی ناوه‌زمان. به مانايه کی دیکه. گیران»وه‌ی 
زینده‌یی له‌ړگه‌ی په‌یوه‌ستکردنی نامیّری نه‌خشه‌کیشانی میٔشکی (EEG)‏ هوه 
به p ула‏ تره ره ده‌ینت که ناماژه‌ینده‌ری ده‌نگ و وننه‌ییه» لەم کات دا 
که سه که ده زانت و فنرده‌ینت 45 کەی Чн‏ ثه‌لفا يان سیتا يان ھەر جزرہ 
شه‌پولیکی تر به‌رههم ده‌هینی و op‏ به دواوه ئاشنای چۆنێتی بەرھەمهێنانى 
شەي ۆلى نه‌لفاش ده‌ینت» ئەمەش ای حویه‌وه کارده‌کاته‌سه‌ر وزه‌ی منشك . 


от 
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Į 
' ات به‌هنزتر ده‌که‌ی‎ Ё леж 
چۆن مێشك و ئاوەزت به دد کا کہ‎ 





ٹاڈ کا دەكات. نه‌وکانه‌ی هه سته کا 

ئەو کاتەی منشك هێمنه به‌ویه‌پی майы ы‏ سس 
۱ | ` و رق و دوژمناكا اې 

نهر دنل ده نر له‌شوه‌ی lea‏ حوون و دله‌زاوگی IOS‏ رر ری و .. هدنل 

نه د کاب له س دلدحختبن. با 

خوێن به گوشاری ته‌واوه وه به ‌ره و هه موو ئەندامەكانى له‌ش ددچیت. بۆ 


¥ یج eY а‏ له نا ته (S$‏ منششکدا| دا په ری لیقولنت. 

ы جر پیويسنه توس ال پچ‎ (6234-10 5 лә 
باه‎ bod Gd نهه دب قول‎ ev و‎ | 
يان‎ OEE INT ئەمەش مانای وه‌هایه که بیرژکه‌ی نه‌رینی چرپیرکردنەوەی فول‎ 


ده بيته له ميه ر له‌بنش دروستیوونیدا. 


توحمی کولین 

له تويژينه‌ وه يه کدا که دکتور ناتاراح و ژمارەپەك له هاوله‌کانی aks‏ 
ته‌ندروستی نیشتمانی نه‌مه‌ریکیدا نه‌نجامیان ogla‏ بيان دیارکه‌وتووه که 
خواردنی ته‌واوکاری کولین به تیْکرای ۱۰ گرامی ڕۆژانە› کاریگه‌رییه‌کی ززری 
هه‌به لەسەز یادگه» ئەمەش له سەر کومهلَیّك که‌سی ئاسایی تاقی کرابوویه‌وه. 
کزلین توخمنکه مێشك توخمی استیل کزلینی لی به‌رههم دەخات› لهو 
0519-5 096 ددماریانه‌یه که ده‌چیته نتو کاری 234631‚ ههرودها يارمه‌ نی 
ده‌ریشه بو سهلامه‌تی ینکهاته‌یی خاله‌کانی گه‌باندنی مبشکی. به زیادیوونی 


ته‌مه‌نمان که‌مه که‌مه ئاسته‌کانی کولیندش له منششکماندا كەم ده‌بیته وه . 


Wat 


و ناومزت به‌شیزتر ده‌که‌ی е‏ 





گه ده قورسه به پاشماوه‌کان 
گر توشی گوگیری ماوه در هاتونه. یان دووچاری لاوازی گەدە بوونه: ئەوا 
برئن که په سه بزخوی Ge‏ لاوازبوونی میشکتان. گوگیری يان قه‌بزی 
هوکاری رشت درمیوونه‌ودی ناسته‌کانی 4.2273. نه‌مه‌ش لای خوبه‌وه توانای 
ميشك كەم ده‌کاته‌وه. ههروه‌ها ئه‌و یخولأنه‌ی توشی قه‌بزی يان لاوازی ده ین؛ 
5524—24( هه‌ستکردن به ماندوویهتی و دله‌راوکی و بیزاری و توره‌یی و 


ىه‌حوشی دیکه‌ش. 


چربیر کر دنه‌وه 
چړ بیرکردنوه به ته نها به‌سه بۆ که‌مبوونه‌وه‌ی وزەی میشك. کنوه ناتوانن 
دووکار لەيەك کاتدا ثه‌نجام بددن؛ يان به‌لای که‌مه‌وه ناتوانن ینکه‌وه به‌باشی 
نه‌جامیان بددن. بویه ثه‌وکاتانه‌ی میشکتان دابه‌شی دووبه ش ده که ن ئەوا 
لەگەلىشىدا وزدی مدشکتان دايه شی دوو لەت ده که ن. چر بیرکردنه‌وه بیویستی 
به هیزی خوازویستییه. گەر میشکتان خاوه‌نی ته‌ندروستییه‌کی ته‌ واو باش بێت 
نه‌وکات ددتوانن به‌جوانی چر بیربکه‌نه‌وه. بویه ئەوکاتانەی خۆتان ماندوو 
دهکهن بۆ ئەوەی به چړۍ بیبکهن‌وه؛ هرا همه کار له وروژاندتی میشکتان 


دەكات. 


од 
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چون ҮР‏ و ئاو ەرت луз‏ ده که ی T‏ 


کاوه‌لکی 
۱ ۱ په په ¥ ۹ - ا ۵ К‏ ها ۱ 
سەر 94 оф‏ مشدال ده ناسکی ړیکه‌ ره شوانى هه‌نگا ویتی) ناچاره به نیو لد 
Ф ۱ ۴ "` ± * .‏ جم 
گساوه‌لکی و سکه‌خضشی بکات . گاوه‌لکی و سکەخشی هوکاری پشت 





У elt y ү‏ وددستن. ئه‌مه شر 

دروستبوونی به‌بوه‌ندین له‌ئنوان میٔشکی ناوه‌ندی و ок‏ و ددستن oe‏ 
يارمه تی بتربو ونی ثه‌زمونه جوله‌ییه‌کانتان ده دات؛ ئەمەش لای خویهوه کار له 
Ы * ۵ TRES ` ¥ ۱‏ 

وروژاندنی میّشکی ناوه‌ندی ده کات. نام ر نگه‌یه نەختێك گه مزانه دیاره له بو 


به‌ده‌ست هێنانی وزه بو مێشك› بەلام باشترینیانه: 


خوراك رزلیٔکی گه‌وره‌ی ده بت بو به‌هنزترکردنی هبزی میشك. بو به‌ده‌ست 
هینانی باشتربن ئەنجام باشتر وەھایه ئەم خالاأنه‌ی خواری په‌یره‌وبکه‌ی: 
]= ته نها نه‌وکاتانه دخون که هه‌ست دەكەن برسیتا ذه. 
ب- ثژەمی که م چه‌ور بخون. ئه‌و خوینه‌ی تیِکه‌لی چه‌وری ده بیت به‌باشی له 
له‌شد | ناسوریته‌وه. 
ت- میوه و سه‌وزه بکەن به زه‌می سهره‌کی خوراکتان. 
پ- تاکه سوته‌مه‌نی گونجاو بؤ مێشکتان گلزکوزه. 
ج- ه‌وکاتانه‌ی استی شه کر له مسشکتاندا نزم ده‌یی توانای منشك ىۆ 
نه‌نجا مدانی کاره‌کانی که‌متر ده‌ینت. 
v ± v ۰ =" ۷ 1 SGS adi ¬‏ 1 
aa С‏ پیره‌ویکی هه له به کاردینن بو حو لاوازکردن نه‌وکات 


a 
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چؤن «Ыз‏ و ناودزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 


د سەوردەی وشك و هه مه جؤره روودك بخؤن. بەتايبەت فستق يان 
پولکه‌ی سودانی: باشتر وه‌هاشه سور نه‌کرابی . 
گویز و بادهم دوو خؤراکی زؤر باشن بۆ مێشك. 
بړی خواردنی شه‌کر و خوێی چێشت که‌مبکه‌نه‌وه. 
دووربکه‌ونه‌وه له پزنی نه‌رچیوی رووه‌کی خراپ . 
خوراکی پیشه‌سازی دروستکراو كەم بخؤن . 
ژه‌مه خوراکه‌کانتان با كەم کالؤری گه‌رمی بێت. 
به‌رهه‌مه‌کانی سویا هه‌زارن له رؤن و دهوله‌مه‌ندن به ترضی نه‌مینی که 
ده‌ماره گوازدره وه گان به‌رههم دەهننى , بیخوّن. 
شیری مه‌ییو ( ماست. په‌نیر) باشترین به‌رهه می سپیایی ده بیت له بو 
аа‏ ئه مه مش به‌هزی کاریگه‌ری ته‌واوزینده‌ییه‌تی له ریخوله‌دا. 
گوشتی سوور خوراکیکی باشە› به‌لام گرنگ نییه.. 
ماسی به‌کیکه له باشترین خوراکهکانی مێشد. وهك له به‌ندنکی 
هوّله‌ندیدا هاتووه: ئەو زه‌وییه‌ی فاسی ززری تێدایه› پزیشکی که‌می 
431211„ 
پرؤتین بەر له کاربزهیدرات بخون. 

خوراکه نایورفیداییه‌کانی مێشك( که سیستمیکی خوراکییه و 
هه زاران ساله له هندوستاندا зә ә‏ دەکرێت) : جوداس؛ ناوکی 
جوراس. ناردی جوداس؛ شیری جوداس, هه‌موو نه‌مانه به که لکن بز 
به‌هیزترکردنی وزه‌ی میشك و بشتیوانی کردنی کؤئه ندامۍ ده مار. 
ههروه‌ها ئەر چه‌ورییه‌ی له شیری مانگاوه به‌رههم دیّت به‌که‌لکه بو 


چاره‌کردنی ئەو کیشانه‌ی ناوهز که به‌هوی تیکچوونی هاوسه‌نگی وزه وه 
۷ 


Scanned by CamScanner 


БИ 


ki ee 2 اس س‎ 


چون Чә‏ و ناوه‌زت Јула‏ ده‌که‌ی ` 1 








دیته بوون› شه روه ها به‌سود‌یشه у,‏ باشترکرد نی یادگه و جیخیرکردنی 
استی ناوه‌زی. ههروه‌ها ئەر خوراکانه‌ی تریش که پیویسستن بۆ 
به‌هێزکردنی مێشك: سئو پرته‌قال؛ هه‌رمئ؛ گولاو› زه نج ه فیل؛ مريشك 
و ماسی و شیری مانگا و سیر و جنسینگ . 

Ё‏ پیچارد لیفیتونی نوسیاری په‌تووکی (( پونیاتی مێشك))› ده‌بیزیت: 
(( ئامۆشاريتان ده‌کهم که نه‌ختنك له جنکوبیلویا يان قیتامین £ يان 
هه‌نديك له کولین بثاخنه دو ый‏ خوراکه‌کانتانه‌وه» منشکیش به کردار 
ad н‏ هه‌نگا وی خوراك بیدانه‌تان دەكات. ده‌ماوه‌ی دەسال 
خواردنی پرۆتیندا( بنگومان نەك له گوشتی سوره وه به‌لکو له پلکه‌ی 
سویا و ماسی و مریشکه‌وه)له شم لهریگه‌ی که ناله فیزیولزجییه‌کانیه‌وه 


ناماژه دی ئه‌ودی پيده دام 45 پیویستی 4 بریکی زوری پروتینه)). 


за 
گوروتین کرداره‌کانی مێْشك ده‌ووژینی: له گوروتینه‌وه وروڑاندنی مێشك دنته‎ 
بوون. مه‌شخه‌لی گوروتین با هه‌ميشه گەیشتبێته استی ئاگری سپی و دواتر‎ 
که چون هه‌رچییه‌کتان ویست ده‌توانن به پشت به ستن بهو گوروتینتان‎ соз 
به چنگی بخەن. خودی گوروتیندار بو به‌دیهینانی نأمانجه‌کانتان له منشد و‎ 
Las) قولانى ده‌مارتاندا بسچینن» گسوروتین بکه‌نه‎ 


دبارکه‌وتنت به بالانی vere” 2124 Ladi‏ 
345 به باایی ad‏ و دەورویشتتدا لەيىشتى هه موو داشیناتيکه‌ره 
چیرؤکی دلیکی داگیرساوهه‌یه. 


J‏ و ره‌وتارتان تاناستی 


oA 
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چون مدشث و ناوه‌زت به‌هیزتر ده که‌ی е‏ 
دار بەهیزتر ده که ی ؟ 


ژینگه‌ی ده‌وروبهر 
لەگەل ده ورومه رتاذ j " is‏ 
ورو په رباندا کارليك بكەن. ئەمەش ره‌نگه کارلنك رەگەل خەڵك يان 
څک خم ¥ ۰ 
شنداہدت. باخه‌ وان к ۰ „ДВ‏ 7 
رو نى بکەن و بەسەر چیاکاندا سەرکەون و به‌چری گوی له 
د د د ناو اه yas ۰ dy‏ 
نگی واری چوله که بگرن؛ به‌بی خؤبه گه وره زانين لەگەل که‌سانی بنگانه‌دا 
الل у‏ 7 تا кыы ¥ ۳ м i‏ ۳ - 
بسدوین» ناوه‌کو يتر لەگەل ده وروبه رتاندا تیکهلأوین نه‌وه‌نده‌ی تر منشکتان 
as di‏ ® نع ¥ i‏ ا چ 7 
add‏ ده بيت. بیگومان له‌ههر ئەنجامدراوێکتانەوە ده توانن شتێك فیرین. 


که اه = | y * "dm “i.e‏ پ X ч‏ 
وانه озо‏ خونان دیارخه‌ن و چالاکبن و سە‌رکیٔشی بنوینن؛ هه موو شتنکی 


نوئ ئەنجام بده ن! 


مه‌شقی فیزیایی 

مەشقی فیزیایی یارمه‌تی باشتر گه‌یشتنی خوین ده دات به منشك. ئه مه ش 
یارمه‌تی ده رده بیت بو خیراکردنی کاری مێشك. ته نها له‌کاتی بوونی دوخی بى" 
مه لأمی مولوله‌ی خویٔنی و ناتیک‌چونیاندا ده‌توانین نه‌نجامدراوه‌کانی منشك 
باشتر بکه‌ین. مه‌شقه وه‌رزشییه‌کان یارمه‌تی مانه‌وه‌ی مولوله‌کانی خوين ده دات 
به‌باشترین دوخ. هه روه ها مه‌شسق دل به‌هیز ده‌کهن و استی کولی سترول 
که مده که نه ره و ده ماره o jdi gà‏ ته‌سکه کان فراوانترده که ن و مگیزیش باشتر 
ئەكەن و نیگهرانی و خه‌موکی و دڵه‌ڕاوکێش توردەدات. مەشقى وەرزشی 
ده‌توانی گه‌نجنتی مێٌشك بھیلیٔتەوہ و زینده‌یی و توانای نوییوونه‌وه‌شی به 
دریّڑایی ژیان بھێڵێتەوە. پیاسه و غاردان و مەلە و ..هتد. باشترین مه‌شقه بو 


خاسترکردنی دوخی ميشك . 


۹ 
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چون is‏ و cjut,‏ منت تہ 





ن دەدەم له بو نه‌نجا مدانی 


يۆگا زۆر گونجاون بۆ مندال өршу‏ يش ورت 7 ؟ +¬ 


w ым 


مه‌شقی سئریاناماسکار ئه نجام بدەن. من EAR‏ 


او توانای ئاوه زی پر 
¡ باسکراو 
تیرامان به‌ریکی ثه‌نجام دددهم. . مه‌شقه‌کانی له سه‌ ری | 


ل 4 >( هه‌روه‌ها 
رانساری sens илге‏ دی Sine‏ بۇ سارت ريز 
ما رده نه‌کان. 
دارمه‌تی ده ريش دنت لەیو به برد اشاتنه‌ وه و گیرانه‌وه‌ی ياد کو 
' شد به خشنهوه و ads‏ سره 
مه شتی برانامایا و تیرامان به‌خیّرایی وزه‌ يه کی زؤر ده ه و ? 


وزه‌به ده‌توانی VE‏ روز بەردەوام بیت 


ثه‌زمونی چونەوەسەر 

адиб‏ دوځنکی ناودزدنه ثه‌وکاته دبارده‌که‌ویت که به‌ته‌واوه‌تی روجوونه‌ته نیو 
کارتکی دیاریکراوەوہ به‌جوريك به چری بیری لیده‌که‌نه‌وه و بەوپەری تواناوه 
ینوه‌ی یابه‌ندن. بۆنمونە: ئه‌ و کاته‌ی زانايەك به‌ته‌واوه‌تی ړؤچووه ته نیو پروزه 
لنکز لدنه‌وه‌که‌بهوه نهم ثه‌زمونه‌ی دووچار ده بيت. له‌کاتی نه‌زمونکردنی 
جونه وه سه رد ته‌نها برتان ای يەك شته و هیچی تر هه‌ست یی ناکه‌ن و обљ‏ 
لای نبیه. نه‌زمونکردنی چونه‌وه‌سهر زور خۆش و مه‌به‌سته» خوی بوخوی 
دیارییه. 

بەلام نه‌مه هه مووشتيْك نییه. نه‌زمواندنی چونه‌وه‌سهر کاریگه‌رییه‌کانی حیْڑی 


٢ „ ۴ 


گشتیش تیده‌په‌رینی» لەریگەی کارکردنه‌سه‌ر میشکیشه‌وه تواناکانتان ینش 


‘Le 
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ہاش ميش و ناودزت به‌هیزتر رګ ' 





دای انا 
بانسر توانادار ده بیت ل٭بؤ چاردکردنی ناریشه‌کان. هه‌ستکردن به حه‌سانه,: 


بارمه‌تیماه دول ارت ۲ 

يمان 3 gS Saye‏ و ئارامگرىش له‌کاتی ئەنحامدانى ھەر 
РОТИ T 12-53 15‏ . 
فيزيۆلىزۆجى لەسەر ميشك شه دے . ھەر چ الا کييه کی مسشکی (۱ ستدےھزء 
هەستکردثتان ده حه‌سانه‌وه)) 


هانتان دددات Ja‏ 


خوی بزخوی خەلات و دیارییه بو ننود. ئه مه ش 
بدددانی گورانکاری له زیانتاندا: نهم گۆڕانانەش له‌شیودی 
"مدای نا يؤنۍ سروشتی و به‌کاربردنی بپیکی ززری ئۆكسجينى باشدا لمبز 
خاستر ئیشکردنی میشکدا دەبێت. 


له‌بیر‌جوونه‌وه 

ده‌راستی له : ¡ قد ترؤلعکاد .ود 

OU‏ يچوو ه‌وهی شته پووچ و OSGI‏ بؤخوی دیارییه‌کی گه‌وره‌به و 
خوداودند به مروفی به ‌خشیوه. بؤئەوەی میشکی جەنجال نه کات ىه‌کنك له, 
هوکارانه‌ی (ә;‏ له بەسالاچوان ده‌کات شت لەبىربكەن ئەوەیے که منشکیان «؛ 
جه نجاله و زانیاری يووچ له‌درنا کهن: دوه به‌ شوب ه ود ہیں ودی شه مووسشت 


لەبىردەكەن. 


`\ 
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چون میشك و ناره‌زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 
,452 نازاده‌کان 





نه م ژینگه هاوجه‌رخه‌ی مه ەنىتە له ره‌گه‌نازاده‌کان سهرجا وه‌کانیشی بریدیں 
سے = == 4 


له: تیشکی ئێكس و تیشکی مایکرز وه يق و تیشکی ئەتؤمی و کانزا فور 
ژه‌هراوییه‌کان ( وه کو: ئەلؤمینیؤم و کادیزم که له اوی کانزاییدا بونیان CLA‏ و 
ته می دروستبوو له پیسبوون و زنده‌بارکردنی خوراکی کیمیایی و دووکه لی 
جگەرہ و ئۆتۆمبێل و جیگره‌وه‌ی رژنه ناتێر و پیشه‌سازییه‌کانی وه کو: مارگرین 
و کریما 45 سه رچاره کانیان شیرنییه و هه‌نديك له زەلاتەی له قوتو نراو و رونی 
نەڕچیوی بازرگانی. هه‌رکاتنك به‌کنك لەم به‌رهه‌مانه ده کار ده به ن ( که زور باون 
له‌دروستکردنی چیشتی خیرا و چێشتخانەکاندا) نه‌وا نه‌مانه ده‌گوردرین بو 
ره‌گی نازاد له‌جه‌سته‌تاندا. ئەوکاتەی ئه و زه‌یتانه ده‌جیته نیو ییکهاته‌ی 
فوراکه‌وه له‌پله‌یه‌کی گه‌رمی به‌رزدا( وه‌کو برژان يان سوره‌وه‌کردن) ئەوا پله‌ی 
گه‌رماکه شوکاری ئۆكساندنى add‏ مادانه ده بیت و به هؤبيه‌ وه بریکی زور له ره‌گی 


ئازاد ده رده داته نیو له‌شتانه‌وه. 


دوه 
دوو میوه هه ن؛ به‌هایه‌کی بالأیان بۆ خوراکپندانی وزه‌ی میّشك هه‌یه. شه‌وانیش: 
خورما و هه نحری وشکه وه کراون؛ که بریکی یی شوماری یوتاسیوم و کالسیوم 
و فوسفور ړؤده که نه татах‏ خۈراكيتانەرە› هه روه ها مه گنزيوم و زنك و 
اسنیشتان پى ده‌به‌خشن. ئەم توخمانه زور گرنك و پنویستن له بؤ ооны‏ نانی 


وزه‌ی منشکی سەیرہبین. 


1 
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چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 
ае‏ کے 


ىداز 





سیر يارمه تی داببه‌زینی گوشاری به‌رزی خوێن ده دات. هه‌روه‌ها رشره‌وی 
уә фм ۱‏ یافزده‌کاته‌وه. شه موو das bids‏ سی Шаш‏ سىرى كال لەگەل چوار بان 


پینج په ‌رداخ ناودا بخؤره وه ده‌بینی مبشکت زور به‌هنزده‌یی. oy‏ دباریش 





۱ که‌وتووه که سیر 4530 و چالاکی هزریش يتر улла‏ و باشتر ده‌کات. 


шы 
جنسنگ پێنج سهده‌یه له ولأاتی چیندا وه کو باشکاریکی ته‌ندروستی‎ 
به‌کارده‌هینریت» پیی دەڵێن: بنه‌مای ژیان و ئه و توحمه به‌رچوداره‌ی هه‌موو‎ 
کارکردنی منشك باشتر ده‌کات؛ هه‌روه‌ها دژی‎ (су ы Glos نەخۆشىبەك له‌نا‎ 
رەگە ئازادەكانىش ده‌کارده‌یست که ده‌یانه‌ویت خانه‌کانی منشك تىكىدەن.‎ 
جنسنگ ده‌بنته‌هوی باشترکردنی خوینییدان به منشك و دواتریش حالاککردنی.‎ 

هه‌روه‌ها حالاکییه‌کانی ئاوەزیش Ла‏ ده کات له‌ریگه‌ی وت لندانی دل و 
شه‌کری خوین و گوشاری خوینه‌وه» جنسنگ چالاکی رژننی چه‌قاله‌ییش 
باشترده‌کات و دژه کاریگه‌رییه خرایه‌کانی ده‌رمانه‌کانی تر و مەی و چاره‌سه‌ری 
کیمیایی لابه لا و باشه‌واری توخمه ژه‌هراویه‌کانیشی له له ش و میشکدا 
له‌ناوده‌بات. جنسنگ هه‌لگرته‌ی аад‏ تایبەت مه‌ندیی دژه ماندبوو بوونیشه. 
له سووده‌کانی تری جنسنگ: 


- توانای نه‌نجامدانی وەرزشیت باشتر ده‌کات. 


۱۳ 
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۲ که‎ К ъъ 7 Б ê | 7 А ٤ت يې‎ t | 
зау چون ممشك و ناوەرت ده‎ 





ا هود ده Sod id‏ ہو دون 
ب- نه‌وکات يان وه‌خته‌ی لەش پیويسنیه نی بونه‌وه‌ی PIGS‏ بو دوحی 


سروشتی خوی كەمترى 493431505 بەتاييەت ياشى دووجار 
به‌کارهینان. 

ت- ده‌ییته‌هوی خئرا رزگا ریوون له گوشا ری دهروونی: 

پ- یارمه‌تی زالبوونده‌دات به‌سه‌ر ثاره‌قکردن و ماندووبوونیشدا. 

ج- کونه‌ندامی به‌رگری کاراتر ده‌کات. 

ح- کولیسترزل نزم ده‌کانه‌وه. 

ТС‏ توانای جوتبوونی ژن و مێرد بالأتر ده‌کات. 

د- یارمه‌تی له ش ده دات بو رزگاربوون له گوشاری ده‌روونی له‌ریگه‌ی 
کارکردنه سەر رژینی سەر گورچیله. 

¬ لەکاتی ماندوویوندا استی نوریینفراین به‌رزده‌کاته‌وه. 

ر- شه‌کری خوین ده‌گه‌یه‌نیته استیکی سروشتی؛ نه‌مه‌ش وه ها ده کات 
مدشك ساف بنت. 

ز- سوری خوین باشترده‌کات. نه‌سه‌ش لای خویوه کارده‌کات يز 
باشترکردنی چالاکی ھیپزسؤلؤمؤس و ڕێێنی پیتویته‌ری يان به‌لغه‌می 
glands pituitary‏ . 


٤ 
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ىە 


چۆن مێشك و پاوه زت به‌هێزتر ده که‌ی ؟ 


(Gingko Biloba) ušku جینکز‎ 





ئەمە تهواوکاریکی پووهکییه و له درهختی جینکز دەردەھێنرێت › به заа а‏ 

خۆراك پيدانی ميشدك داده نريت. نهم توخمه ته‌راوکاره هه‌رجی مادەی 

زيانبەخشى نیو جەستە هه يه له ناوده بات و خاوه‌نی تایبے‌ت مه‌ندی دڑہ 

ئوکستنه‌ره. خانه کان له‌باشترین دؤخی چالاکیدا دەیارێزێت. توخمۍ نه‌ستیل 

کولین توحمیکی زور به‌سوده уз‏ کاره‌کانی میشك. به‌کارهینانی جنکویش بو 

ماودیه‌کی زور بړی دەردراوی نه‌سیتیل کؤلین له میشکدا پتر ده‌کات. له‌پال 

تواناداری ئەم توخمه بۆ باشترکردنی مێشك و یادگه هه‌روه‌ها بیرکردنه‌وه و 

لۆژىكاندن و به‌ئاگایی هزر به گشتی باشتر ده‌کات. هه‌روه‌ها توحمی جینکو 

ئاستی سوری خوین له لەمێشکدل باشترده‌کات له بو دابینکردنی وزه‌ی میشکی 

و نواندنی خوراکی میشکی. له وبْەی زانستیدا هیچ جوره زیانیکی لاوه‌کی 

به‌کارهینانی ئەم توحمه هه‌ست پیْنه‌کراوه. هه نديْك له لێكۆله‌ران دهلین: توخمی 

جىنكۆ باشترین ته‌واوکاری خوراکییه و ده‌رمانیکی ژیرانه‌شه بق گه‌شه‌پندانی 
هزریی: دەیەیەك زیادتره له نه‌لمانیا ئەم توحمه بۆ چالاککردنی یادگه‌ی لاواز 
وبه‌هنزکردنی به‌کارده‌هننریت. به‌کارهینانی جینکو له ليه ن که‌وره‌ترین زانا 
ثه‌مه‌ریکیبه‌کا نیشه‌وه بۆ خواردن هه‌رایه‌کی گه‌وره‌ی نایه‌وه: به‌و مه‌یه‌سته‌ی 345 
کاتدی به سالدا ددجن شته‌کانیان eed‏ نه‌چیته‌وه. 

دکتزر сула‏ كوت که ته‌مه نی په نجا و دوو سال و به‌رپرسی لیٔکؤلینەوەی 
چاره‌کردنی ددرمانسازییه له دامه‌زراوه‌ی نیشتمانی بو ته ندروستۍ ناوه زۍ له 
شەرزمه يه کگرتوەکانی ئەمەریکادا دەڵنت: خواردنی ۲۶۰ ملگم له جینکو 


به ړوژانه уб,‏ شیکیکی دلنیایی وه‌هایه بو لاواز نه‌بوونی میشك. هه روه ها 


ن ۹ 
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ي Ы ù‏ - ۳ 
| کے کے بى بۇ باشۃ گرلتےم, حالاکنعه د ه 
بروای وه هايه که توخمی جينكۆ بو باشترگردنی چالاکییه مزریرےکان, 


ته ندروست بے گشتی که‌لکداره و ئەمەشى 34—44 دایگه يسه کەی 





تاقیکردبوویه‌ره که توشی نه‌خوّشی نالزهایمر (خه‌له‌فاوی پیریی) ببوو. 


هه‌ناسه له‌خوبرین 

" دکتور ۆن وه گنه‌ر که زانایه‌کی ژاپؤنييه هه‌ستا به نه‌نجامدانی لنکولینه‌وهی‌ل 
له‌باره‌ی هنزی میشکهوه له‌بونه‌سه‌ش داوای 341 كەسە حوبه خشه که م 
ته مه نانه کرد هه‌ناسه‌یه‌ك هه‌لیمخن و له‌هه ناویاندا گیری بدەن: ئه مه ش به‌سهر 
Guys‏ ژێر ناوی ئاوزێڵێك соо‏ پاش هه‌ناسه هه‌لمژین. بؤئەمەش ړوژانه داوای 


| دووباره و د ئه نجا مد اذ : حوبرینی لد 
ووياره و وباره ئه ‌نجامدانه وه‌ی هه‌ناسه له‌خویرینی ليده کردن پاشی 
حەسانەوہ؛ بۆھەر جارێکیش يەك خولەك حه‌سانه‌وه هه بوو؛ به‌مه‌ش رزان 


شه‌ست حار (واته نهك 25516" | ¿ 7554 , 
ست جار Gly)‏ يەك کاتزمیر) هه‌ناسه‌یان له‌خوّیان ده بړی. پاش ئەنجامدانى 


. ү +» مه‌شقه بوماوه‌ی | هانگ نه به د‎ pti 
دکتور واگذەر بوی دیارکه‌وت‎ AIMEE سی‎ 


ې ى 7 
زیرینی لای ئەم که‌سانه به بری ۱۰ بو 15 خال پێشكەوتووە› هه‌روه‌ها کات کا: 
7- ىى 


به ئاگایو ىشنا رخ ; ¥ : & -= 
Ute‏ پربووه لەریگەی سح 0349—4042 دیارکهوت که spe‏ 


شەناسۂ ي٢‏ کی 1 е‏ 
لمزین و دره‌نگ دانه‌ودیه ۵ دەت ار "کے ۔ e‏ 
وه ده ىوانی میشکت FRAY‏ و چالاکتر بکەی. 


له ые” . Y‏ 
دوحی دلخوشی 544053{ "± 5 
شی بدد دا میشك به‌کارتر کارده‌کان, 


ری 5- ре» б‏ 
Р аљ „= = 4‏ . ۳ 5.723422( و دلځخوشۍ 
بو دی بزاردن و دوابریاریشه له | КУЕ,‏ 


ت سه‌رباری ئه وه ی رورئك 


ہروایان و Т.‏ 
- »ن وه ها يه نه nye | dia‏ 
٣‏ و ری و دلخؤشى ئەنجام 


بوونی به‌خت يان ناکاو 


٦ 


Scanned by CamScanner 





چؤن Айда‏ و ناوه‌زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 





بان ره‌فناری که‌سانی تره له‌هه‌مبه‌رماندا له‌راستیدا! نه‌وه خودی که‌سه‌کانن 
ошу}‏ برێار له‌سهر نه‌ودده‌ددن که تا چه ند نه‌خته‌و در و خؤشحال بن. تیوه 
دەتواٹن هه‌رئیستا بریار له سه‌ر ئەوەبدەن که دڵخۆشن و بهو شیوهیه بجولینه‌وه 


که دلخزش و ده ختهردرن. 


ته‌ندروستی له‌شی 

ئەوکاتەی ته ندروستی لەشتان بى کیْشه‌بی؛ دۆخى ٹاوەزیتان له لوتکه‌دا ده بئ. 
ھەريەكە а ама‏ ته نها يەك جەستەی هەیے؛ کاری سه ‌ره کی نیمه پاراستنی 
چه‌سته‌مانه به ته ندروستييه کی باشه‌وه. تەنھا لەریگەی بوونی ته‌ندروستییه‌کی 
پته‌واودوه دەتوائرنسٹ هه‌لقولانی وزه به ته‌واوه تی له‌جه‌سته‌وه به‌رده‌وام بيت؛ 
که‌وکاتانه‌شی هه‌لقولانی وزه بالأدەبیٔت میشکیش به‌وپهری توانایه‌وه کاراده بیت, 
به لأم خه‌لکی له‌ساده‌یی و نه‌زانییاندا توشی ژه‌هراوی کردنی له‌شی خویان 
ده بنه ‌وه له‌رنگه‌ی خواردنی حەپ و خەپلےوہ به‌بیانووی بوونی کیشه له 
جه‌سنه‌یان يان ده‌روونیاندا» سه ‌رباری گرفتارکردنی چه‌سته‌یان له‌ریگه‌ی 
خواردنی حنشتی چه‌ ور و خواردنه‌وه‌ی مه‌ی و خواردنه‌وه زیاناوییه‌کانه‌وه. 
له‌رنگه‌ی قوتدانی ده رمانی به‌ناگاهینه‌ره‌وه يان خه‌ولیخاره‌وه كۆئەندامى 
ده ماریان توشی کنشه و گرفتاری شه مه جور ده که ن. شه روه ها هه‌ندیکی ترش 
وزه‌ی جه‌سته‌یان ده‌گوشن و کاری مێشکیشیان تيك ده ده ن به‌بیانوی ئه‌وه‌ی 
کارثکی گرنگی به ده سته‌وه يه و نابێت بنوبْت تاوه کو ته‌واوی نه‌کات يان به 
خواردنه‌وه‌ی مه‌ی دهیه‌ویت وزه‌ی میشکی به‌هیزتربکات له بو ئه‌وه‌ی بیروکه‌ی 


باشتری بو بزنیته‌به‌رههم له‌کاتنکدا ئەم کردارانه بوخوی بیرزکه کوژن . به‌بی 


۷ 


Scanned by CamScanner 


مچ سم سے اط 





چزن مێشك و اوەزت ب‌هیزتر ده که ګل 
بیدانی ماق نه‌واو بهجه سنا له‌ریگه‌ی دیاریکردن و ERTA‏ ى piss‏ 


حه‌سانه‌وه و پاراستنی ته‌ندروستی لەشەوہ - ناتوانن نه‌وه‌ی aber‏ په 
میشکتانی ئەنجام ىدەن و ئەودەشی منشکتان له‌دوحی ییچه‌وانه‌ی نه‌مه‌دا Lips‏ 

ده‌کات خوّی ده‌گوشبریت و کیشه‌ی دواتریت بو دروست ددکات . ای 
چه‌سته‌مان دووانه‌يه کی ته‌واو پیٔکەوہ گرێدراوی ته‌واوکاری ژیانن و به‌بوونی 
ھەر خه‌وشییه‌ك تنیاندا گرفت ده بن له‌پیش به‌دیهاتنی خەونهەکاندا باشترین 
بيروکه له منشکیکی باش خوراك يندراوه وه سه رچاوه دەگرێت. yp‏ هه‌موو 
مرۆقێك بونه‌وه‌ی میشکی به ته‌واوه تی ساغ بت پنویسستی به مشق و 
وه‌رزشیشه؟ چون ئه‌وه له‌شه که خوراك پیده‌ری مێشكه له‌شیوه‌ی خوین و 
ئزک‌سجیندا: ھەروەك چون ززربه‌ی چالاکییه‌کانی له‌ش بۆخۆی وروۋێنەر و 
کارتیکاری ته‌واوی میشکه, سەرجەم ئەو نه‌هامه‌تی و خوّشیانه‌شی به‌سهر 


جه سته دا دین سه رچاوه که‌ی уда‏ 4345 و شویٔنی بیرژکه‌ش ناوهزه له‌نتو منشكدا. 


er ۱ ۰ ۳‏ ۹ ` 
نامرازگه‌ل پاراستنی ته‌ندروستی وروژاو 
نه‌ندروستیتان : 
| )— تا" к‏ ۰ "8 
| ریبازی زیان مێشك پزلیکی کاریگه‌ری ههیه لهبز پاراستنی ته ندروستی 
له ش. هو که سانه 
ش. JÉ‏ ی منمانه‌یان به ده روونی خوبان و نازایه‌تسان هه به 
T 7‏ ۰ ق ار 
ميشه خاوەنى حه‌سته و نه‌ندروس تییه‌کی زورباشسن. ترس و 
ون 5 sr Р‏ ۰ 
دن به تاوانیاری 1 حه مه کان له و دوخانهن که مروةٌ گرفتاری 


نه‌حوشی جوراو جەسته 
جوری یی ده که ن. وا شه موو مرؤقێك بیویستی به 


1۸ 
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3 ددکه‌ی‎ ys 2 


چون Чала‏ و ئاوەزت به هد 


یی یھ رد EN‏ ڪڪ 


بوون بے خاودن باوهری به تین و پته وه له سهلامه‌تی جه‌سته و 
بیرکردنه‌وه‌شدا. زۆر خەم بو ته‌ندروستیتان مەخۆن؛ چون نیگه‌رانی و 
دله‌پاوکی بۆخۆى نه‌خوشینه و ئەرەندەی تر گرفتارت ده‌کات تیبینی 
که‌س‌انی رامیارکسار بکهن که تاوه کو ته‌سه‌نیکی زور ده ين و 
ته‌ندروستیشیان تادواساتی ته‌مه‌نیان بی کیشه‌یه؛ هوکاری پشت ئەمه 
متمانه کردنه به خو و دهروون ә‏ ته به ری نازايه تی و نه‌ترسبیه 
له‌زباندا ند. 

55056( هه‌ناوی چالاك بکەن: ئەر دوویاتکارییانه‌ی رژژانه بوخو‌تانی 
دووباره ده که نه وه؛ ده‌توانی ببیته جالاککاری ناوه‌زی هه‌ناویتان و 
باشترکردنی ته‌ندروستی-شتان» له‌نمونه‌ی ئەم دوویاتکارییانه‌ش: رو 
به‌دوای روز له‌هه‌موو بواریکی ژیاندا هه‌ست به‌باشتربوونی دۆخى ژیانم 
adSou‏ . 

کار بۆ به‌رههم هاتنی وزه‌ی نویوه‌بوو بکه‌ن: نه‌وکاتانه‌ی ئاسته‌کانی وزه 
بالا ده بن, شه‌وکات ته‌ندروستیشتان له‌باشترین دوخدا ده‌یشت. به‌ته‌نها 
ئەرکاتەنەش نه خوش ده‌که‌ون که ناستی وزه‌تان که هم دەبێتەوە. 
بیرکردنه‌وه‌ی ئەریٔیی و دیاریکردنی نامانجه‌کانتان له‌ژیان و چالاککردنی 
تایبه‌ت مه‌ندی گوروتین» هه موو نه‌مانه یارمه‌تی ده رن بو بەرھەم هاتنی 
بریکی زوری وزه‌ی به‌رده‌وام . 


ریکی: ریسای بنچینه‌یی گشتی ته‌ندروستی ریکییه له هه‌مووشتیکدا. 


۱ بویه بدویسته بو به رجه‌سته کردنی adi‏ دنه مایه له‌هه‌موو کات و دوارنکدا 


ژیرہین و ځاگامان له‌به‌کارهینانی بیت. 


14 
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¥ ,* سڈ ۳ 
ان منشك و ئاوەزت به‌هنزتر 54599( ` 
гууз‏ مێشك و ئاوەزت به‌هیرنی د١7۱‏ 





: „ч - ® زي‎ | 

خوراك: نه‌مه پەیوەندی په نه ریت و پێشینه‌ی کلنوریی و ړو شنبيرييه‌وه 
هەيه؛ خوراکی که‌سه‌که زورجار apao)‏ بۆ خوی. گرنگ نهوهیه ته نها ئەر 
خوراکانه بضوین که SA‏ ته‌ندروستیمان باش و بی کیشهن و باشترین 
خوراکیش رووه‌که‌کانه بزيه خاستر وه هايه به‌وپه‌ړی تواضاوه بسری 
گونجاری میوہ و سه وزه بهون. ته نها ئه‌ و کاتانه بخون که هه‌ست به 
برسیتی ده که ن و خۆشتان له فرهخوری بے دووریگرن. فه‌وکاتانه‌ی 
نه خوش ده که ون په نابگرنه رژژووگرتن و ئاوی زوریش بخونه‌وه؛ به لام 
لەگەل a‏ نا . 

گووکردن: پاتژکردنەوەی که ده لەڕێگەی گوکردنی ڕۆژانەوە کاریکی زور 
Даша әла‏ به‌یانیان دوو بۆ سی په رداخ ناوی نیوجه که رم .یخونه‌وه لەگەل 
سى سه لك سیری خوراکی خوزشه‌کراو بان يەك سه‌لکه سیری سروشتی» 
ئەمه ته‌نها یز دوخه‌کانی گووگیری باش نییه ,و بەس به‌لکو بق پاراستنی 
ته‌ندروستی دل گرنگتره. جیگرهوه‌ی ئەمەش تیکهله‌یه‌که له کاوی لیمزی 
ترش و هه‌نگوین و ناوی زه‌نجه‌فیل لەگەل نه‌ختيك ئاوی گه‌رمدا. 

` به‌رگری له‌شتان به‌هیْزتر بکەن: لەنێوان کاتژمێر چوار بق شه‌شی‎ А 


شه‌ودا: سى دانسه لیسوی شیرین (Sweet LIME)‏ بضون, له‌رنگه‌ی 


لیکردنبهوه‌ی تویکسل و دهرکردنسی ناوکه که يه وه. ئەمە باشتتریکهلسه 


ناوگیراوی ليمۆ' چون خواردنی وه‌کو میوه بریکی ززری ريشال. به له ش 


. ده وه خشیت. ههروه‌ها قیتامین € ی هه‌بووی نیو ليم وی شیرین هیزی 


به‌رگری له شتان باشترده‌کات و وه هاتان CISL,‏ که‌متر توشی نه‌خوشی 


بينه ره. 








е مشك و اوه زت بەهێزتر ده‌که‌ی‎ (уум. 





= 


| 
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خه‌وتن: خه‌وتن هوکاری پشت چالاکبوونی له ش و مێشکیشتانە. 


نوستنیکی ناسوده به خش نه رکی aan dail g padd‏ زور نوستیش ره‌نکه 


موناد ® چ و 4$ ۷ x | a ۷ Y à‏ 
1 نگۆڕێت بو که‌سیکی ته مب هل و بى که‌لکی كەم چالاکی. هیچ ریسایه‌کی 


ته‌ واو ړاست بوونی نییه له‌باره‌ی کاتزمیره‌کانی نوستنه‌وه؟ چون dadi‏ 
په‌یوه‌ندی به دوخی ژیانی که سه که وه dada‏ هه‌رچونيك بێت ئه‌ وا نوستنی 
تاسبوده به خش و ته‌واوگونجاوی بئ خەم هوکاری پشت به هيْزبوونی 
چه‌سته و میشکیشه. 

خووه‌کان: خووی به‌سوود بو ته‌ندروستیتان یاد بگرن؛ به دوورین له 
خووه خراپه‌کانی وەکو جگه‌ره‌کیشان و مه‌ی خواردنه‌وه و قره‌یی له 
به‌یوه‌ندییه ړه که زبازييه کاندا ; 

چارەسەرە وهرگیراوه‌کانی سروشت: ههرکات توشی نه‌خوشییه‌کی 
ناسایی بویت هه‌ولبده به ڕێگه چاره‌ی سروشتی چاره‌ی بکه‌یت و توختی 


دەرمان و ماده‌ی کیمیایی نه‌که‌ویته‌وه. 


` يۆگا: )5155 به‌لای که‌مه‌وه نیوکاتزمیر دانئ بۆ نه‌نجامدانی یوگای 


ئاساناس و پرانایاما و وەرزشی تێڕامان. مه‌شقی ومرزشی يۆگا 56« له 
کوله‌ک‌کانی ته‌ندروستی بى کیّشه. ده‌توانن وه‌رزشی یڑگای ناسانی 
وه‌کو : سوریاناماسکار ثه‌نجامیدهن. له‌بیرشتان نه‌جنت ځه نجامدانی 
وه‌رزشی یوگای پارانایاما و تێڕامان زؤر گرنگن. لەم په‌رتووکه به‌دووی 
زانيار ى پسری adá‏ وه‌رزشهدا بگه‌رین 346 41-105‚ “Зз‏ ودەرزشی سوریا 
ناماسکار ده توانن له ھەر به‌رتوکیکی یوگاوه يان چوونه نيو خولیکی 


یوگاییه‌وه فیری بین و نه‌نجامی بده ن. 


۷۱ 


ىىى 


= 4 EE عى‎ 


= = ےآ جس ےس ولا امعم یسوم سه 


حون م 


gs 


te 


مێشك و ئاوەزت به‌هنزتر ده که ی ؟ 
ئامر ازى لابردنی فایروسه‌کانی رونی эче‏ 


فند سے یوکاسے کؤنەکانےرہ داهننراوه؛ لەمرۇشدا 9—3 اريت 


برواپیٔکراری زانستی چاره سه ر زۆر نەخۆشى داده‌نریست. ئەم نامرازه 


. کاراییه‌کی به‌رگری و چاره‌کاری ыма‏ باشترین ړيگه‌ش بۆ په نجامدانی . 


ئەوکاتانەیه که به‌یانیان به ئاگا ديْنه‌وه و بەر له‌وه‌ی ددانه‌کانتان بشون 
که‌وچکنکی بچووك له ڕۆنى کونجی يان ړؤنی نه‌رچیوی زه‌یتون بناخنه 
ده‌متانه‌وه. غه‌رغهره‌ی پیٔبکەن؛ ئەوجا تفی بکه‌نه‌وه و دواتر ددانه‌کانتان 
بشون. وەك زانراوه نه‌و ساونه‌شی له رزنی نه‌رچیو دروست ده‌کریت 
کاریگه‌رییه‌کی پاقێكارى گەورەی هه‌یه. ههروه‌ها نامرازی پاقژکردنەوەی 
دهم و زار به رژنی نه‌چیو زور باشه بو نه‌هیچ‌شتنی قایرزس له نيو 
ده‌متاندا» وه‌ك ده‌شزانریت که دەم ده‌روازه‌ی هه‌موو نه‌خوشینه‌کانه. يەم 
ریگه‌یه ده‌متان پاقڑ و ته‌ندروستیشتان باشتر ده‌بیّت. 

پلانی که‌مکردنهوه‌ی گوشاری دهرووضی: ناسانترین رنگه بۆ 


کەمکردنەوەی گوشاری سار دہروون و کاریگەرترینسشیان 432345 که 


"ИГ - qe j= ы ¢ at= Ys аб‏ - یچ 
سه رد نه دیو ته‌شنيك ناو و ليه نی که‌مه‌وه تا ئاستى چاوتانی تیا نقوم 


بکەن. ئەمەش ده‌توانن بەر له خؤ شتن ئەنجامبدرێت› ههرکاتنکیش 
هه‌ستتان ده دله‌راوکی کرد ده‌توانن ads‏ کاره نه‌ختنك راده‌ی نه و دله‌راوکی 
و خه‌موکییه‌تان که‌میکه‌نه‌وه. ۱ 

ره‌گهزبازبی و جوتبوون: (Gd GIS‏ خوشه‌ویستی راسته‌قینه و 
سوزداری له‌ننوان دوو خوشه‌ویستدا ده بن؛ جوتبوون هۆكاردەبێت بو 


بش ده مس ` ۷ ۰ - aY‏ ۳ 
باشترکردنی دوخی جه‌سته‌یی و میشکیش. تویّژینه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه 


۷۲ 


بل تسم вай а аа ссе а‏ اک ا فا تمس جج چک سےےجھے_'ٗى_ے_ںےے۔م م با 
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А‏ کک — قو ھا غ م ىيى سے — نت 


چون میشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی е‏ 
نه‌وانه‌ی تا ته‌مه‌نیکی زوری ژیانیان خه‌ریکی کاری جوتیوونن و هه‌رگیز 
دەستی لى هه‌لناگرن و به‌چیزهی ۵ نه‌نجامی ده ده ن ته‌مه‌نیان درێژتر ده‌ینت. 
شه روه ها ثه‌وانه‌شی توانای بینایی و جواندسان بالایه ده‌توانن تا ته‌مه‌نیکی 


روری زیانیان جوتبوون ئەنجامىدەن. 


شه نديشه میشك دهوروژینی. لەسەر نه‌سکه‌ملی يان كورسيبەك yoi als‏ 
کاتژمێرێكى کات نانه‌وه لەپێشتاندا دانێن› بۆچەند چركەيەك له کاتژميْره که 
بڕوانن و layt‏ چاوتان داخەن› به چاو داخراوییه‌وه وای bs‏ پێشه‌جاوی خۆت 
که کاتزژمبره‌که له تاسماندابه. قه‌باره‌که‌ی یجوکتره له‌وه‌ی پیٔشەجاوت: نه وحا 
وای دانی که نه خته نه‌خته کاتژمیره‌که گه‌وره و که وره تر دەبێت. به ئەنجامدانی 
نه‌مکاره منشکتان ده‌وروژینن؟ چون خه‌یالکردن به قه‌باره‌ی هه‌مه‌جوّره‌وه خانه‌ی 
حوراوحور له میشکتاندا ده کارده خه ن؛ هه روه ها به‌گورینی ھەر شئوازه وێنەيەك 
له ثه‌ندیشه‌دا ده توانن ژماره‌یه‌کی زور له خانه‌ی میشکی بوروزینن. هه‌روه‌ها به 
نه‌ند یش بینینی نهم خانانه‌ی بینایی زور باشتره بو مه‌شقکردن بەمێشك وەك 


له‌وه‌ی به‌چاوی ناسایی بیبینی. 
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چون میشك و اوەزت به‌هێزتر ده که ی ` 


هاوله‌ژیره 





زور باش دەبێت گەر „Ша‏ ژیرتان هه بیت و هه‌ميشه لەگەلتاندابیٔت له‌شیوه‌ی | 

7 
А ۷ oe ь‏ - . ي کي کله پچ" ~ ¥ 7 Ё‏ 
فه‌رمه‌نگیکی گه‌ وره يان وشه‌دانی هاووتاکان یاخوود نه‌خشه‌دانيك يان كۆمەڵێك С‏ 
ده‌زگای هوبه‌ری زانناری؛ يه مه به اسئنی وروژاندنی پرسیار J‏ دوزینهوه‌ی 


وهلامه‌کان و گه‌ران به‌دووی وهلامی هه‌مه‌جزری ویستراودا. 


| گفتوگوی SUIS‏ 
نابێت به خویندنه‌وه‌ی ناجالاکه‌وه خۆت سهرقال بکەی. نه‌وکاتانه‌ی ده‌نوسن 


هه‌ولبدهن چه ند تێبينييەك له دامێن يان په‌راویزی په ړتوکه که دا بنوسته‌وه و 


чана سے‎ 


بوچوونی نیوه‌ی تیابێت لەبارەی ئەوەی خویندوتانه‌ته‌وه. ئەوکاتەی کاردانەوہ 
و بؤچوونى رەت بان فاسل مەنىدىتان دنو سنه ره نه‌وا لەم کات ه دا 44594 45 
گفتوگویه‌کی کارلیکانه‌وه لەگەل نوسه‌ری پەرتوكدا› ئه مه ش وه ها لەمێشكتان 


دوکات وه حالاکی بمینیته‌وه. 


کاتزمیری هه‌ناوی 

| له هه‌ناوماندا کاتژمێرێك هه‌يه که ڕێکخاری گورانکارییه‌کانی شه و و ajy‏ 
كۆئەندامە جوراوجوره‌کانی له‌شمان ڕێك دەخات: ئەم ئامێرەش تیابووی: لندانی 
دل» گوشاری خوێن› خیرایی هه ناسه دان؛ پله‌ی گه‌رمی له‌شه. زژرینه‌ی 
گیانله‌به‌ران ئەم کاتزمیره‌یان يان بوشه‌و يان بو ڕۆژ ریکی خستوون, واته ته نها 
Gil gion‏ لەيەك کاتدا چالاکین؛ pay‏ نیمه‌ی مرف دۆخمان باشتره olya‏ ئەویش 
به‌هوی ئەوەودیه که کاتزمیره‌کانی شه و و ڕۆژ بۆمرۆة هیچ کاریگه‌رییه‌کی баш‏ و 


Е ۳ 

| 

2 

۳ ۷ 1 
۳7 
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چون ميشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده که‌ی ٢‏ 
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ئەمەش 61-203( کرد ووه as‏ 





هه موو ساتێك بتوانرێت به ګونجاو دابنرێت уз‏ 


کارکرد مه‌ندانه. dj,‏ 
رکر ني هرن که ل خو 4 گونجاندنی سه رج هم ثه‌ندامه‌کانی لەش دگەل 


4% کا٦‏ ۵دا 1543 J‏ ۱ 4„ 
م کاتڑمدر وا ده‌گه‌ینبه لوتکه‌ی چالاکی و ئەو کاته‌ش ده‌زانین که پله‌ی 


چالاکیما è‏ 431600 بنك 
t .‏ ئەمەش مانای وەھایه دەتوانین ئەنجامدراوەكانى لەشمان 
ده حه اد ولك das‏ 
به‌جوانی .رد ین. ден‏ وه‌هایه برانین کەی جالاکی ناوه‌زیمان ده گاته ترژيك 
و کەییش ده گاته بنك. ۱ 


تافیکردنه‌وه‌کانی پیوانی ژیریی 
زود.وریساین له هه میسهر نه‌نجامسه‌کانی پیسوانی_ژیریبی؟ چون هبه‌موو بنه ما و 
شدوه کانی هیزی دهماری نایئوی ).له باشترین دؤوخیدا ته‌نها کوّمه‌لنك تامازه‌ی 
casei‏ بو هه‌ندیك دیارده‌ی شاوه‌زی بؤ دیارخستنی суда‏ مێشکتان يه لام 


دووپاتی 9.91941( وزه‌ی ,مبشکیتان نییه. 


فیریوونی شاردراوه 

نه‌نديشه که وره ترين ,وروزینبه‌ری میسشبکه به‌بئ پپویست بوون به به‌کارهینانی 
جوله‌ی چه سته‌یی. نه مش زاناعان .ناوی فیربوونی شاردراوه‌ییان (og Lia‏ واته: 
فیربوونی شته به‌بی ثه‌نجامداني شته که له که‌تواریدا. نه‌مه‌ش به‌ره.ده بت که 
ياش وروژاندنی میشکت نه‌وجا له‌ریکه‌ي ميشكته‌وه خانه‌ی ته‌واو گونجاو 
ئاماده ی. ئه نچامدانی adi,‏ کارہ ,دهکریت ТҮРА‏ تؤ پاریچی باسکه‌یت» هه‌موو 
ڕۆژێك ده‌توانی بله‌یار‌گادا.یاری بکه‌ی» ده‌شتوانی له شه‌ودا يەك گێم له میشکتدا 


یاری بکه‌ی؛ گەر بته‌ویت. 





“с=ш= 
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قورقوشم 

لەساڵى ۱۹:۵ و لەركاتەرەى قورقوشم له پیشه‌سازی ئۆتۆمۆيىلدا به‌کارهات 
چالاکی ئاوه زی له هه‌رنمه به‌کگرتووه‌کانی ئەمەريكا و ولاتانی تريش به‌رهر 
داکشان هه‌نگاوی ناء ئه‌ مه ش مانای وه‌هایه له‌به‌رامبه‌ر به‌کارهینانی سوته‌مه‌نی 
پر له قورقوشم لمه ترۆمبێلدا مرۆة باجنکی گه‌وره‌ی ١اوہ‏ و ده‌دات. مرۆۋ 
بونه‌وه‌ریکی گه مژه‌يه' چون خوی به‌ده‌سنی خوی улоў‏ له‌و ژینگه‌یه‌یدا 
بلاو ده‌کانه‌وه که تندا ده‌ژیت و زیانی پیوه‌ی پەيودسته. قورقوشم گه‌وره‌ترین 
دوژمنی زیرنتی مرۆقە› مه‌خاین هه‌رگیز مروة تازه ناتوانیت به ته‌واوه‌تی خی 
لی قوتاربکات ؛ چون بلاوبوەتےەوہ و گەیشتۆتە نو پنکهاته‌ی سه‌هولی 
جه مسه‌ ره کان و ئاوی زه‌ریاکان و هه‌وای سەر ړووی شار و لادیکانیش. 
قورقوشم له له شیشماندا ده‌نیشیت. به لام خوراك پێدانێكی باش و گونجاو 
ده‌سته‌به‌ری ړزگاربوونه لەم توحمه ژه‌هراوییه دژه ژیرییه. پیچه‌وانه‌ش راسته, 
واته به به ړیکنه خستن و نه‌خواردنی ژه‌مه خوراکی پر وزه او گونجاو هوکاری 
له ده ستدانی زیری ده بیت به کاریگه‌ری قورقزشم بزئه‌مهش ده‌توانین بریکی 
باشى پێکهاته‌ی ئاسن و کالسیوم لەڕێگەی خوراکه‌وه بخۆین لەبؤ که‌مکردنه‌وه‌ی 
بری که‌له‌که‌بووی قورفوشم له جەستەماندا› هه‌روه‌ها توخمی زنکیش کاریگه‌ری 
dads (6094S‏ له‌سهر که‌مکردنه‌وه‌ی توانای ژه‌هراوی بوونی له‌ش ds‏ قورقوّشم. 


إالام يتام ب بەتەوارەتی ړيگرده بئ له نیشتنی قوڕقۆشم له جەستەدا. . 


үл 
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چون مبشك و ئاوه زت 
خوشگو زه‌رانی 
خؤشگوزەرانی و هه‌سستکرد 





بەھیزتر دەکەی ٢‏ 





0 به حه ۰ ۱ ۷ . ý‏ ` 
سانه‌وه و بىئ خه‌می ھؤکاری پشت 


چالاکیوونی میشکه هه ندئك له ده من | | 
۰ له خوشگوزه‌رانی به ته‌واوه‌تی مێشکی مرؤة 


له کا 3 Ы‏ 5 ¥ ته هد 
| و اجان 93 باشتر „жое aY » >ja |, | d-i LAO‏ ; 
وه‌هایه که برانین چون خؤشگوزەرانی به‌کاردننین و 


بەشيوەبەك ده‌تو انس کیره 
opty" 2092-4‏ که لك له که مترین ساتی شەستکردن به به‌خته‌ودری و 


۷ ` eV ۷ А ات "> د‎ à 
حوسگخورەرانئی کردن بو بەھیزکردنی میشك و جەستە و ئاوەزمان به‌کارسنتن.‎ 


مه‌سازر شیلان) 
شارستانی که لی زژر ئەوەیان سه‌لماندووه که ززر شیّلان به‌ده‌ست ھڑکاری یشت 
حه‌سانه‌وه و وروژاندنی هه‌سته‌کانیشه. گه‌ر که‌سیکی شاره‌زا هه بیت له‌شتان 
بشیلیت ئەوا زور پیٔویستہ که په نای تیبگرن. بەلام گه‌ر که‌سیکی گونجاوتان 
ده‌ست نه‌که‌وت ئەوکات پیویسته خوتان خوتان بشێلن. به شیلانی به‌نجه‌کانی 
پێتان ده‌ست ییبکه و دواتر بەرەو سه رد وه و باله کان و گەردەن و مل و ئه‌وجا 
رووحساریش بشیله. ئه‌مانه به نەرم و نیانی ئەنجامبدە› با له‌کاتی خو‌شنلاندا 
ud bu‏ حه‌ساودیی نه‌مه‌ش لای خؤدےوہ بارمه‌تیتان د‌دات بؤئەوەی ياشتر 
بحەسێنەوە› ثه‌مه‌ش پیٔویستی به کوزاندنه‌وه‌ی چه ند گلۆيێك و هيشتنه‌وه‌دی 
يەك گلؤپی كەم ڕووناك و داگیرساندنی موزیکیکی نه‌رم ده‌بشت. هه روه ما 
پیویسته هه‌فتانه يەك جار به‌لای که‌مه‌وه ئه‌م خؤ شێلانه که‌نجام بدەن( بەلام گەر 
` توشی خەمۆكى و دله‌راوکی هاتووی 1545 614( که‌مه‌وه له هه‌فته‌به‌کدا دووجاری 
شه‌نجام بده)› هه روه ها له‌ړيگه‌ی شیلانی چه‌رمی سهرهوه مێشکیشتان 


شیورد ه بيته‌وه؛ چون لەم کات ه دا A‏ میبشکتان توحمی ئىندۇر فینی ئارامکاره‌ ودی 


үү 
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حون د chines‏ و 5096 узла‏ ده که‌ی ؟ ۱ 5 ٩‏ 

تسه منك و دواتریش 
سال сы‏ 

ده مار دهزده‌داته دهردوه و ھزکاری یشت حه و 


وزوژاندنی دەبێث بق چالاکنوون به PAG‏ 


تیرامان 


مد 7 شك تنرامانےة: دانیشن و تدسیتسی 
به‌کنك له‌ناشتترین ریگه‌کانی نه‌هیزکردنی نیپ 


هه Sad‏ ناوه‌ستی و 
کردار و نه‌نجا مسدراوه‌کانی ببرکزذنه‌وه‌کانتان بن. «А.‏ 9 


هه میشه له راگواستنی زانباریدا у‏ زامه؛ له که سی که ‌وه بۆ که‌سیکی تر و 4> 
بابه‌تنکه‌وه بۆ فەزیتر و له‌شوینیکه‌وه بۆ شوینیکی ٹر راتان دەگوێزێت› „е‏ 
ئەمانەش به‌یوه‌ست دەنن به ڑیانی Sda l‏ ز کنشه‌کانتانه‌وه. گەر بتوانن تیبیسی 
کاری منشکتان دکه‌ن. دەنینن 0 نه ره فه‌هاننه که لەگەل خوتاندا قسەبكەن. 
زۆرێك له خوقسه‌کردنه‌کانتان په يو ه‌سته به کلشه‌کانتانه‌وه» ره‌نگه لەگەل خؤ 
قسسه‌کردنه‌کهت لنه‌باره‌ی خێزان یسان کار یام ئەنجامسدراؤ یاخود کنسشه 
هه مه جوّره‌کانتان بێت... هوشتان که ڈوری 463 و هه‌سته‌کانتانه پره له کیشه 
تايمه تیه کانتان. 

تاوه کو مێشك بهم نیرزکه و هه سته نەرێنیانەوە تیوه‌گلابی هیمنی و ناسوده‌یی 
هه‌نازی نوونی نابئ. دەنینین له‌باره‌ی ژیانتانه‌وه به گوشاریکی زوری ده رونیدا 
تیْدہپەرن: گوشاری ده‌روونی و دله‌پاوکی уйа‏ میشکتان به‌هیْزتر ده‌گات. گەر 
به‌گونجاوی 45„ گوشارانه هه‌لنه‌سوریندری ئەوا هیچ ڕێگەیەك بۆ باشترکارکردنی 
مێشکتان بوونی نابی . 

باشترین ریگه بق هه‌لسوراندنی ئەم گوشارانه ثه‌نجامدانی تیْرامانہء که به‌هزیه‌وه 


ده‌توانن ھؤشیاریتان له‌باری چرییرکردنه‌وه له‌خودی خوّتانه‌وه بگورن بق دزخی 


۷۸ 





۱ 
| 
| 





ЙЫ _ =‏ بب تی 
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حون مدشك ئا 
“ و ناوەزت به‌هیزتر ددکه‌ی ؟ 





„ ' ۱ т | ئی‎ ۴ | Ы 
: بى ھوشی خود يان - به‌حرا له‎ 
К نچ بیرکردنه‌زه لد ل . 5 ل‎ z 
یی حخود. لو نا ساتترکردنه ودی‎ | 


ٹیراما ن دا 

دا "10422 خی له‌بیرکردان دەدات› ئەمەش 34 сы‏ 
بەسەن به چه ند а‏ ده بت که 0 
0 ۱ ** و- به هوي ه‌ وه میشك په تال و قالا و ئازاد ده‌شت 
موو جوره بیروکه, ك؛ به‌مه‌ش مشاه ۱ 

| سب يي # مه ش میسشك خودی خوّیشی لله‌پیرده‌کات و 
به شونده وه ده حه سیته ره. | 


شدوازه‌کانی تک ے٠‏ \ 
سیوارەخانی تیر sgue giha ш‏ نه‌مه‌ش 
3 کرداری بیرکردنەوەی توو J‏ . که مهد 


ش له GAS)‏ توانادارکردنی توانای 
ميشکه‌ وه دهیست بو 


وه ده رنانی <r‏ زؤری Laas‏ 


۷ ¥ zal 
ری سیودی له رم و‎ 
گونجاوی هاوچوون. به کوتی : ت‎ 


سوده‌کانی روودانی تیرامان © جوره‌یه: 


¬ تثرامان وہک 
تیر ن وه‌کو ده‌رمانی پیراسیتام aslay‏ 


(э‏ ده بیته هوی لاوازکردنی 


نه‌مه‌ش 


که پیی ده‌گوترنت: دەرمانی 
کرداری نواندنی خوراکی له مسشکدا: 


ای خؤيه وه ړيگه به ده‌ماره‌خانه‌کانی منشك ده دات ىه ҮҮ‏ اتر 

به کار 

کاریکهن و وزه‌ی که‌متر به‌کاربه‌رن» به‌لکو تیرامان زۆر باشتره له ده 

۱ +j = * | . 7 ۷ х. „= | 

پیراسینامیش بو به‌هیزکردنی دوانای ناوهز به‌بی پوودانی هیچ جوره 
زیانیکی لاوه‌کی. 


رمانی 


ودك 

دەزانرنت ناوه‌کو بری لاکتایت له خویندا زیادبێت نیگه‌رانی و تاراق رشتن 
و ماندووبونیش بتر دەبێت. 

=ˆ نیرامان هوکاره بۆ بەرزکردنەوەی Gedy‏ هورمؤنی DHEA‏ که ئامائەگەل 
رینده‌یی ميشکه. 


۷۹ 


= می 
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بیسترژل له خویندا که مده‌کانه‌وه: 


. مه ۷ a‏ 
سبه‌کانی دووچاربوون به ىبەحوسى 
РА dodi‏ ده بدته هوی که‌میو ونه وه ی مه ترسب х‏ 


۱ VATEY | 


- ۲ ونگه دابخرین و به هؤيه وه بری 
ره‌فبوونی ئه و ده ماره خوینبه‌رانه‌ی که پ : 


4 بش بوچ ± of =" eY‏ ل diu‏ ۵ ۔ 
“سىرى خوێن به میٔشك که م vn?‏ 


ئەنجامدانى تێرامان 


ا ەى نے و ەلەك قاتشن 
¬ تیْرامانی ئاسایی: بەدۆخى بیس مج را ۴۹ حو نیشن و 


هه‌ولیده‌ن هۆشى هه‌ناویتان بروا به‌وه بھهێنێت که د تیوه سه‌رقالی تىراساش: 
` ئامانجى سره‌کی له‌مه ثاشناکردنی خودتانه به > رنکضستنی که‌سیتی 
ل‌رنگه‌ی دانیشتنه‌وه به هیْمنی بۆ ماوەيەك› ثه‌مه‌ش هه‌نگاوی سهره‌تاییه بو 
که‌نجا مدانی تیرامان. 
لاب ترامانی سه بدا Sabdha))‏ (( که واتای Lios‏ دەگەیەنێت: ئەم 
تیرامانه له هه موو شوئن و کات و دژخدکدا ئەنجام ده‌درشت. . یوئەنجامدائی 
ئەم تیرامانه ته نها پشت сый‏ به ده‌نگی بیستراو ببه‌ستن؛» ځئه مه ش ده توانی له نیو 
باس بان شه مه نده فه‌ ری جوله داردا ثه‌نجامیدهن. له به رئه وه (go‏ گه‌ شت 
ناچارتان دەکات له کورسیه‌کی تایبه‌تیدا دانیيشن؛ ددبیست شهم هه له 
بقؤزریٔتەوہ بؤ ئەنجامدانی تێڕرامان. تەنانەت دەنگی قیتاری به‌جوله يان 
کزسته‌ريك ده توانرښت ببیته ھزکاری پشت ئەنجامدانی تیرامان. به 
ته‌واوه‌تی تيشك بخه‌نه‌سهر ده‌نگه‌کان. هه رکاتیش بیرتان بولای شتی تر 
رزیسشت راسسته‌وخق بیریحه‌نه‌وه لای ده‌نگه‌که و بير له‌هیچ شتنکی تر 


مه که نه ره. 
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т سے سے ہے‎ amy وو ماسب سورب‎ шшс ы" 


چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده که‌ی ۱ 


هه‌سته‌کانه). ئەم جؤره 


هوشه ( ریره‌وی بیرزکه و 
نیرامانه ده‌توانرست له هه موو شوین و کات و 
34 .15-635 به‌نه‌نجا نگەرے ` ر ۷ « ۷ Ya за‏ = 
с ма, ۳‏ لەم دوخ ه دا پیویسته نیییسی هه‌ست و 
ببروکه کانتا٠ “4S‏ ¦ ۱ کر سے > 
ن بکه ن. هه‌ولی فه‌تیسکردنی بیروکه‌کانتان مه که ن؛ ته نها وه‌کو 
۱ لاز ۷ چو ٢‏ پچ м‏ 
جاودیریکی بابسه تی ړول 025—0 له هه ميه ر ھەر بیروکے و هه موو 
شه : دند ۱ 45 va eae? ±°" ы‏ ¥ ۱ 
سنکردنیکدا که به مێشکتاندا دیده‌یه‌ریت. نه‌وکاته‌ی 4S лә‏ بان هه‌ستنك 
له ناوهر x 3G‏ 
و ' بەرزتر دەیێتەوە به ساکاری تیبینی ئەوەبكەن که جؤن له‌بنش 
њ = = == 1‏ = = 
شاشه‌ی حا نایدا م٠‏ کے ته وه ۱ 
3*37 ون دەبى› شه‌وجا دەتوانن چاروەروانی بىرۆكەيەك يان 
هه‌ستکردنيکی تر ۾ ترا \ 
ی ربن و تیبینی بکهن. هه ‌ولی دوزیضهوه ان 
به‌دواد اچوونکردن بان به‌یوه‌ستکردنی به‌هیچ پروکه و هه‌ستنکی تردوه 
مه ددن 3 نه نها بروانه ± КИ. Ya Yy‏ 
2 ° و دینه و بهیله با تێپەڕبێت. 
ب- تنرامانے, ت اتا ۱ ' رتو 
پ- تیرامانی تراتاکا Trataka))‏ )) : شتيك بخه‌نه پیشه‌چاوی خۆتان› ھەر 
شبيك خوتان هه‌لی بژنرن. چاوتان دابخەن و وای هه‌ستیدیکهن که ده‌یینتن. 
ده‌ینت درو که‌کانتان r 5 аз‏ کچ ده 
بیرو о‏ به نه واوه تی په یو دستی که يشتن بیت يەم شته‌ی که 
په نه ندیشه دهیییتن. نه‌وکاتانه‌ی adi‏ شنه جارنك له بیٹایی منشکتاندا تنك 
Y Y . ¥ >‏ 1 | 
ده شکی و له‌ناوده‌چی بیگیره‌وه و بیھیٔنەرەوہ پيْشه چاوی خوّت و هه‌ستی 
٢ ¥ 8 А | ۰ ۷ ۷ 7 Y‏ 
دیک نەم حوره تیرامانه سه‌ریاری نه‌وه‌ی هانی میشکی به‌رتیووتان. 
دددات و جسرییرکردنه‌وه؛ شه مسدیس له‌رینگ هی پیشخ ستنی توانایی 
چربیرکردنه وه و وادانان و خوازوسست و دىنادبەوە هسز di‏ مبسشکتان 


ده يه خشدت. 
۸۱ 
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چون مدشاد و ئاوەزت به هیزتر ددکەی ؟ 


ج- تیرامانی زین (ZEN уу‏ 
ئاسودەدىدا ثه‌نحام بسده‌ی. تسشك بخه نه سار مه ناس ه داننان؛ ئەركاتەى 


: دەتوانرێت ئەم جوره تێڕامانە له دزذخیکی ته‌واو 
بیںزکەیەکی تر هێرشتان بۆ دینی بیری لێمەکەرەوە و دیسانه‌وه بگەڕێوە بۆ 
بیرکردنه‌وه و هه‌ستکردن به هه‌ناسه‌دانت. لەگەل به چری تيشك خستنه سه ‌ر 
کرداری هه ناسه د اندا ده‌ستیکهن به هه‌ژمارکردنی هه‌ناسه‌دانتان: يەك › دوو. 
سى ЗЛА...‏ شه‌روه‌ها به جوانی و به‌روونی و هێمنییەوە سىك بخەرەسەر 
کرداری هه ژمار دنه که. | 
دواتر ده‌بینی له‌وکاتانه‌ی که به‌چریش بير له هه‌ناسه‌دانت ده‌که‌یته‌وه به مێشکت 
دیسانه‌وه زماره‌ی هه‌ناسه‌دانه‌کانت ده‌ژمتری. بۆ رینگرتن لەم دوخه‌ش ده‌توانی 
نه ختيك شیوازی هه ژمارکردنه که بگور ی» Soy‏ نه‌وه‌ی له يه که وه ناوه‌کو په نجا 
بژمێرى› ئەوجا له ه‌نجاوه بۆيەك بزمیریته‌وه. شب 
پیویسته له‌سهر مه‌شقکاره‌کانی تیْرامانی زین هه ميشه کرداری هه‌ناسه‌دان 
نه‌نجام و په يره وبكه ن. له‌نه‌رثه‌وه‌ی هه‌ناسه‌دان نه‌براوه‌یه ده‌نوانی به‌چری بیری 
لیبکه‌یته‌وه به‌بی پچران تا کو‌تایی کاتێكی دیاریکراو. 
گەر هه ناسه دانه که قول و ئاوازیانەبێت› ئه‌وا جۆرێك له ئەریتەوہ له جەستەدا 
دەئافرێنێت› ئەمەش لای خویهوه دهبیته‌هزی به‌هیزکردنی کونه‌ندامی ده‌ماریتان 


و دواتریش باشترکردنی دزخی وزه‌ی میشکتان . 


AN 


i Р يه‎ 
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چون ميشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 
more‏ تسنیبه کی گشتی )60304 تراما نه وه 


ده بیت وه ها له تێڕامان بڕوانرێت که شئوازنکه بۆ ژيان نه وه ك کردارنکی 


به‌پيروزکراو که پیویست بێت له کاتيْکی دیاریکراودا نه‌نجام بدریت. بؤیه 
پیویستمان به‌ وه يه که به‌وپه‌ی توانامانه‌وه هەولبدەین بؤ ئه وه ی مێشکمان 
پربیت له‌پیرژکه‌ی پوخت و ئەریٔیی؛ بزیه بیویسته لەيەك کاتدا ته نها بير لەيەك 
Sh‏ بکه‌ينه‌وه. له بری شەوەی بؤماوەیەکی در خه‌ریکی تیْرامانیش بین 
پێويسته هەندێك کات دابنیین بؤئەوەی به چړی تيشك بخه‌ینه‌سه‌ر چالاکیه‌کانی 
پونیت نان که سودیکی گشتنیان بومروة هه‌یه. ده بیت раз‏ خوراك بنده‌ ره ش 
میشکمان تیربکه‌ین: (( خۆشەویستیم اراسته‌کراوه بزهه‌موو بوونێك› رقم 
ثاراسته نه‌کراوه دژی هیچ بوونێك)). تەنانەت گەر توشی کیشه‌ش هاتین ناینت ` 
en‏ شێوەیەك پەنابیەینەبەر شله‌ژانی مێشك له‌ریگه‌ی خه‌مخواردنه‌وه» به‌لکو 
ده بیت میشکمان به پاقژی و بی خه‌وشی بپاریزین و نه‌هزلین بکه‌ونته ژێر 
کاریگه‌ری بیروکه‌ی نه‌رینی دارووخننهرهوه؛ ئەمەش لای خویه‌وه هوکار ده بت 
بؤ پزگاربوون له خه مؤکی و دله‌راوکی و بەدەست هینانی ته‌ندروستییه‌کی باش 
بو ميشك و له‌شیش. ناوه‌زيك قالابێت له نیگه‌رانی و دله‌راوکی وروژێنەرى 
مدشك دهیدت دوئه‌وه‌ی بات شتر کاره‌کانی ئەنجام بدات . 


AY 
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چۆن میّشد و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ` 
کونه‌ندامی 4590 

е "نتا‎ - + Е. ۱ ادا‎ Jd Г ¥ | Y 

میشکتان يرمه که ن له ززر وێنه و رووداو و شیکردنەو* و به‌دواداچون. بوخوتان 

هه‌ولی دروستکردنی سسته منك ىدەن که بارمه‌تی ده رتان بیت بو به‌بیرداهاتن و 


. مدږ а‏ ¥ “ که نا ы‏ *„ 
| براستنی زانداربهعانثان» یؤئەمەش نه و شتانه‌ی که ئىسسىتا پیوسسی 


وتان ده‌رنه 
بینوست‌وه و ىەم شوبه‌وه ده‌توانن الم سي ئەم شتانه له‌دیری خو ن ده رنه وه 


ئه‌وکاتانه شی که شته‌عه‌تان ده دوت ده‌بینین د ديشر نوسیوتانه ته وه 3 ناماده‌ی 


ئەنجامدانە. بؤئەوەی ژیانتان به ته‌واوه‌تی „азд,‏ | خشتەیەك بتوستەوہ و 
تنیدا ئاماژە بهو شتانه‌یکه‌ن 45 روزانه ئه‌ره کتانه ثه‌نجا می ىدەن› 44% شتانه‌ی که 
هه ميشه بئویستتان به نه‌نجامدانیه‌تی کات و شویْنه‌که‌ی به ته‌واوه تی دیاری 
يىكەن› هه‌روه‌ها تنبینی یادگه‌یی به‌بیری خۆتان بخه‌نه‌وه. به‌مه‌ش له‌بری نه‌وه‌ی 


۷ > کتان به شت 0 رۆژانەوە پۆخل ىكەن مج ند لاپەرەيەك رەش ده که نه‌ ره وله ‌م 


کاته دا منشکنان زور پوخت و كەم خه‌ وش ده بیت. 


به خه‌ وه ری زه‌ینی (Mindfulness)‏ 

يەكێك له کلیله‌کانی به‌کارهینانی Gory‏ ناوه‌زیتان خوی له به خه وه ربووندا 
ده ببننته‌وه؛ لەگەل ئاگادارىوون و چرییرکردنه‌وه‌ی ته ‌واو؛ به‌مهش 
خانه‌ده‌ماریبه‌کانتان به جوانی کساری خونان ئه نجام ده ده ن. به د وخی 
به خه‌وهرییه‌وه ر زژه که تان ده‌ست پیبکهن. ئەمەش بوماوه‌ی يەك مانگ به‌رده‌وام 
برەوپێبدە› ئەوجا بۆخۆت ده بینی که بەخەوەری زەینی «оо‏ خوویه‌کی وزه‌ی 
میشکت. مه‌شقی به خه‌وهری زه‌یضی لە4خؤگرتےەی ده ست لبدان و بننین و 
گونگرتنه. به‌جوريك ده‌ست لەلەشی GLIYA‏ ده ده ن و گوی له‌ده‌نگی خوتان 


At 
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چون میشك و ناوه‌زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 





دەگرن و لەشته راسته‌قینه‌کانی ده‌وروی‌شنتان ده‌روانن» تا ړاي هده يه کیش 
هه ناسه دانتان ڕێكدەخەن› هه موو ئەمانه لەيەك کاتدا ئەنجام دەدەی. ئەنجامدانی 
ئەم مه‌شقه ره هاتان لنده‌کات له کروکی د وخی ننستادا بژین. 

ئەم مه شقه کەی پود یبستی کرد ده توانن ئه نجامی بده ن له بو گیرانەوەی 
چرییرکردنه‌وه‌ی ناوه‌زی يان به‌رله‌وه‌ی دەست بکه‌ی به کارتکی ویستراری 
هزری» له‌شیوی نه‌نجامدانی تاقیکردنه‌وه يان نوسینه‌وه‌ی لێکۆڵینەوەیەك یاخود 
ئەنجامدانی هساویّك. فیربوونی نه‌نجامدانی مه‌شقی به‌خه‌وه‌ری زه‌ینی راتان 
دینیت لەسەر ئەوەی باشتربن لەبؤ وه‌رگرتنی ززرترین زانیاری و به‌ده‌ستهیّنانی 


ئه‌وپه‌ړی چربیرکردنه‌وه له کرداری فیربووندا. 


نه خشه‌ی ناوهزی 
له حه‌فتاکانی سه‌ده‌ی بیسته‌مدا؛ تۆنى بوزان هه‌ستا به پشخستتی gains‏ 
دارشتنەوەی نەخشەئاوەزییەکانی یشت به‌ستوو به تیگه‌یشتنی لیکولیاران بو 
جونیتی تنگه‌يشتنۍ ais‏ ميسشك. . شهم ر эе;‏ ناسانکاری ده کات يۆ 
خوندکارانی زانکقي بونه‌وه‌ی تیبینی 346 پويست له‌باره‌ی 41116 
خوینراوه کانیانه وه بنوسنه‌وه. ئەم ریگه‌یه پشت به д, ло‏ ده‌به‌ستنت به 
ته‌واوه‌تی؛ له‌ریگه‌ی ئەم شپواز‌وه ده توانریٌت يەك بابه‌تی ته‌واو بخریٌته‌سه‌ر بەك 
په ړه. ۔داپشتنەوەی نه‌خشه‌ی ئاوه زی کاریگه‌ریی و شوینه‌واری قولتر له 
مێشکدا به‌جی دەھێڵێت› ئەمەش به‌هزی هوه وه يه که شهم ئەخشانە پشت 


ده به‌ستن به شیوه‌کانی بینایی و ئامرازگه‌ل دیکه‌ی وینه‌یی. 
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حون مدش و ئاره زت به‌هیزتر ده که ی ` 


Kios‏ و شدوه و شلدستدا 
منك هه مشه زانیارییه‌کان له‌شنوه‌ی J “з,‏ جفره و 


ەدى لاه دادگارییے بینایی و هه‌ستییانه 
ده‌خاته‌روو. نه‌خشه ئاوەزييەكان ۳۳ . ˆ 


کاردئننت که به دستیشن ن¿ ده يېرۆكەكانەوە؛ شەر نەخشەيەكى ئاوەزى بوخوی 
به‌کارد یست يه بو 


دانانه؛ ده‌توانشت بروکه 602—619( و 
د رنکخسان و نه خشه 


به‌یادداهاتنی شیکردنه‌وه‌کان wae‏ نەخضشەی ناوهزییسهوه ئ ئاسانه' چون 
هه‌مووی له منشکدا داریزر او هته 0 و منشکیش شوینی ده‌که‌ونت. 

دار г‏ دی نەخشەی ناو ەزى: به خامه‌ ی ره‌نگاو ڕەنگ J‏ لەناوەراستی 
لاپەر که‌وه ده‌ست پییکه , گه‌ر ویستیشت ده‌توانی لاپ ه‌ړه که به ناسویی نه‌ودك 
ستونی به‌کاریننی * دونه‌وه‌ی مه‌ودای ته ‌واوتت هه‌ینت بو соды gh‏ ئەوجا 
ثه‌مانه په يره و یکه: 

B.‏ هه موو аул‏ سه ره کييه کانت له ناوه‌راسنی لا په ره که دا بنوسه‌ وه و 
دواتر شيُوه يه کی تایبه‌تی پێبده› به وه‌ی چوارگوشهیه‌ك یاخوود 
بازنه‌یه‌کی به ده ورودا ده‌کیشی. 

ب- لق و په له گرنگه‌کانی سەر بیرؤکه که بنوسه‌وه. ژمارەی ئەم لقاولقييه ش 
ыз‏ زماره‌ی بیرژکه يان برگه گرنگه‌کان ده‌گوریت. بو ويْنه کردن و 
تایبەت مه‌ندکردنی ھەر لقێکیش ده‌توانی شیّوه‌ی بزیه‌ی تایبه‌تی 


به‌کاریننی. 


۸٦ 


اپ ] اس дең,»‏ ۳ 
۱ وات را م ا 


چون ميشك و ئاوه زت به‌هیرتر ده‌که‌ی ٢‏ 


ت وه کو ده روازه‌ی ھەر لقیك وشه‌يه ك یاخود دەستەواژەیەك بنوسنه‌ وه که 
دارمهتی دهرتان بیٔت بۆ ڕۆچوونە نو بیرزکه یان وشه‌کانی ترهوه. 
کلیله‌کان بوچوونه‌کانتان بو ده خاته ړوو و یادگه‌شتان به هیزترده کات 
به‌ وه ی ده‌یوروژینیت. گەر ویستتان کورتبری له ده‌ربرینی وشه‌کاندا 
بکەن ئەرا ده بت به‌شیوه‌یه‌ك کورتبری بکهیت که خۆت له‌سه‌ری 
راهینابی و لیی بگەی و پاشی هەفتەیەك gb‏ مانگێك یام .. هتد؛ بتوانی . 
لهم کورتبرییانه تیبگه‌ی. 

TS‏ نیشانہ و شیکردنەوەی بق زێدەبارېكەن؛ بؤئەوەی باشتر زانیاریه‌کانتان 
به یادداینت. 

ج ANY‏ گه‌وره و جوان و روون بینوسنه‌وه. 

E‏ بروکه گه وره کان ده قه‌یاره‌ی گه وره تر بنوسن‌وه ودك له دروکه 
لاوه‌کییهکان؛ ه‌سه‌ش بؤئه‌ وه يه له‌کاتی پیداچسوونه‌وه‌ی وشه‌کاندا 
بەئاسانی بتوانن شته‌گرنگ و لاوه‌کییه‌کان له‌یه‌کتر جودا بکه‌نه‌وه. 

خ- وشه گرنگه‌کان به پانتر بنوسنه‌وه. گه‌ر حه‌زتان لی بوو. 

د- نه‌خشه‌ی ناوه‌زیتان به‌شیوه‌ی ناسویی دروست Sa‏ ن؛ بوشه‌وه‌ی 
پووبه‌ری بو ده‌سته‌به‌ربووتان لەسەر لایه‌ره‌که فره‌تربی و بتوانن زژرترین 
з‏ 9 4$ بنوسنه‌وه. 
ئاماده‌کردنی نه‌خشه‌ی ناوه‌زی بنویستی به ثه‌ندیشه و داهننانه. 
ثه‌وکاتانه‌ی مێشك ړوده چيته نیو داهینان و نه‌ندیُشه‌کارییه‌وه تا دوا 


یله‌ی توانای دەورژنت. 


۸۷ 
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چۆن مێشك و ئاوه زت به‌هیزتر ده که ی ` 
خویی کانزایی Р‏ 
И‏ نشت که‌منوونه‌وه‌ی مه‌ترسیه‌کانی 

¬ مه‌گنزیوم: مه‌گنزیوم هوکاری + ` | 
уз ada,‏ خوراکیندانی 


مه‌تی ده 
ژەھراوی بوونه به کالسیوم؛ هه‌روه‌ها باره*"ی : 
یانے کانی مێشك. مه‌گنزیوم 


ده‌ماره‌خانه‌ینه‌کان و که‌مکردنهوهی ده 

| ۱ ق چام“ у E‏ 
توحمنکه رەگە نازاده‌کان له‌ناوده‌بات. هه‌روه‌ها کارایی فیدا میں = ی دره 

ئۆكسىدىوونىش یتر ده‌کات. 
asic’. ± ۱‏ زور کارایانه‌ی که دژه 
سه تدوام: به‌کنکه لهو خوی SSIS‏ 3 

ب¬ سپلیخیوم: يه که | 

٨ ۷‏ ان روانه‌کان له له ش 

ئۆێكکسىددوونە› ریگرہ له‌یدش gid,‏ کسید یوونی ړو 7 
كۆئەندامى به‌رگریش به هیْزترده کات و سوپی خوێنیش باشتر ده کا. به 


: نموم له خونندا كەم 2,1553 
بیربوون يان گه‌وره‌سالبوون بر و ڕێژەی سیلینیوم له خويىدا شم ده کات 


به رئثه‌ی ۰/۱۰ بویه لەم کاته‌دا پێويستمان به دووباره گیرانه‌وه‌ی 245 
توحمه‌یه بو نیو له شمان؛ له‌ریگه‌ی وەرگرتتی بری ٠٥‏ بق ۱۰۰ ملگم 
وەکو ددرمان . 

ت- مه‌نگه نيز: شيلا ئاستراندر له کتیبی )) (Cosmic Memory‏ دا 

دەڵێت: уу‏ گعەر لەبیرت کردبیّت له‌کوی ترؤمبيله که ت وهه‌ستاندووه؛ 
یاخود کلیلی Ca Salle‏ له‌بیرکردبوو» نه‌وا پنویسستت به خواردنی 
бда‏ نیزه. ئەم خویٗ کانزاییه یارمه‌تی یه‌کخستنه‌وه‌ی په‌رتبووه‌کانی 
مێشك ده دات و ناهێڵێت پەرتبێت. چالاکی به خ شی یادگه‌یه و 
خوراکییده‌ری ده‌ماره‌کانیشه؛ هه‌روه‌ها یارمه‌تی به‌رههم هاتنی توحمی 
سیرؤکسنین ده دات له ڕێژێنى چه‌قاله‌ییدا. بړی به‌کاربراویش ده بیت ١‏ بۆ 
۹ میللی گرامبێت به رززانه)). | 


^^ 
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مۆسيك 

مۆسيك نامرازیکی زؤر گرنگه بو یارسه‌تی کردنی مێشك و پاقيمهه نی 
ثه ند امسه‌کا نی له ش. تویزینهوه‌کان سه لماندوويیانه که موؤسك کارایے له 
به‌دیهینانی چربیرکردنه‌وه و دیارخستنی تواناییه‌کانی یادگه و زالبوون بەسەر 
گوشاری ده‌روونیدا. مؤسیك نامرازیکی ززر گرنگه بۆ یارمه‌تی کردثمان له‌بق 
باشترکردنی دوخ و توانایی ناوه‌زمان . 

له‌شمان ثاواز و گورانی و مؤسیکی تایبه‌ت به‌خوی هه‌یه. بۆيە موسيك به 
کاراییه‌وه کونه‌ندامی ده ماريمان ده‌وروژینی. له‌رنگه‌ی دله‌کوتنوه هه ميشه 
لەشمان پوچووه‌ته نیو خوشترین ئاوازی مسیکییه‌وه. ثاوازی مۆسيك بهر*و 
جوله‌کردن هه‌نگاومان یی ده‌ننشت. کاره‌کانمان خنراترده کات و چیڑی باشتری 
بى ده به خشی . ته نها pus‏ له وه بکه نه وه حانده حه‌زمان له ئه‌نجامدانی بیاسه و 
له‌گوینانی مكه‌ وه ره‌ی ناوازه» بیریش له سه‌مای ئايرۆبك و ناوازه مؤسیکیەکەی 
,44445 5 | 

گوێگرتن بیستن نییه؛ بیستن کردارنکی نا کارلیکییه؛ لەکاتێکدا گویگرتن 
کردارکی دینامیکی له‌خوگرته‌ی A SUIS‏ بیستن په‌یوه‌سته به ده‌نگه‌کانی 
ده ورويشتمانه‌ وه؛ نه‌وده‌نگانه‌ی بمانه‌وی و نه‌مان گه ره ټګ بێت ھەر ده‌یان 
بیستین؛ بەلام گویگرتن به‌هه وه سی خوته؛ لەم دؤخه دا که سی گویگرتوو 
نه‌ویه‌ری هه‌ولی خؤی ده دات له بؤ تیگه‌یشت و چیزوه‌رگرتن له موسيك. ليره وه 
رزلی ناوهز دیارده‌که‌ویت» گویگرتن بابه‌تی پیزگرتنی شته پووکه‌شییه‌کان 


په ۷ w TaT‏ 
ىدلە نا رنئننئتف 
یب = ¥ е.‏ 


› کنوه به گونگرتنتان له مۆسیكێك ده توانن هه‌مووجیاوازییه‌کانی 


۸۹ 
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حون مىشك و ئاوەزت بەهێزتر ده‌که‌ی ؟ 


›45%, ناوازه‌کان ىزانن. تەنانەت نهر 
ن زگ لی دا كارلێك ده بن و سه‌رتان 
به‌لکو به چه‌سته‌ش 


يا د په ده Ч оС.‏ بان بلتوك باخود 
حو 


کاتانه‌شی گورانی دەڵێن› تنها گوی له 


موسیکه‌که ناگرن 
ده‌جولننهو ә‏ بان يه نجه کان и ы «а, м че‏ 
جه‌فه‌نه‌ش لی ده ده ن' به‌هاوکات و ریکی 

دوخه‌تاندا مه‌شقیکی ناوه‌زی و جه سته‌ یی plaudi‏ دەدەن. ثه‌مه‌ش بیویستی به 
چڕييركردنەوەیە› هه روه‌ك چو نیش مهستيکی جوانی پږ له خؤتهوا 
ده به خشیته‌وه. لەم کاته‌دا میشکتان دەگاتە ئاستیکی جیاوازتر له هوشیاری 


نه گه‌ وره 
پيشووتر به‌جوريك ھۆشيارى و هه‌سته‌کانتان به خو نوینی ؛ وره ئی 


دی 


هه‌لده‌ستن نداثن خه ددتان Ты‏ حنشینین لەم ئه‌زمونه 
هستن به هاندانی خوددتان بۆ چیزبینین لەم ئەزمو 


موسيك کارده‌کاته سەر دۆخى ده‌روونی و جچه‌سته‌پیش. ثه‌وکانه‌ی په ئیشیکی 

ناوه‌زییهوه حه‌موك بوونه. لندائی دلتان و گوشاری خوینتان به‌رز ده بيده وه؛ 

هه‌رودك چون شه پؤله کانی میشك بەرزدەبێتەوە و ماسولکه‌کانیش توند ده بن. 

aids‏ تیوه له روانگه‌یه‌کی 09055 گەر تیرامان و خوّحه‌سانه‌وه ته نجام بده ن؛ ئه‌وا 
لیدانی دڵتان و گوشاری خوینتان نزم و كەم ده بيٌته وه و ماسولکه‌کانیشتان 
ده حه سيّته‌وه. نه‌وکاتانه‌ی به‌چری تيشك دەخەيتەسەر شتێك ناتوانی به جوانی 
خوت بحه‌سینیته‌وه. ۱ 

لەسےر نهم ناچونیه‌کییه. دکتور جورجی لزان وف ی داهیّنه‌ری شئوازی 
فیریوونی سەیرہبین بوی دیارکه‌وت که موسيك کلیلی شیکردنه‌وه‌ی د ؤخه کانه. 
ان جهسادهوهیه‌ی که جۆرێك له مزسيك دەیئافرێنن› شاوهز ده‌خاته دۆخى 


+ ү as ¥ 


به خه 
وەری و توانای چربیرکردنه وه شی ده به خشنت. دکته 
پی 1 دنوف بوی 


ددار که 
بار وتووه که باشترین ۇيك بو به `" " 
رش هم КОЕ‏ سەم د و حه مو سیکی 
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-- چیہ چو ہے ہے »وېي مس ہے 
‘wi:‏ س o>‏ 
i T‏ ےا کے ± 
ې 1 ۴ 


چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 


بارك(3۲0۵0۱16ظ) ۵ له‌شیوه‌ی موزسیکه‌کانی باخ و هاندل و باچلبل وافیفالدی.۰ 


ئەم ناوازدانهر و موسيك زه‌نانه هه‌ستاون به به‌رههم هینانی نه‌وجوره 
موسیکانه‌ی ئاوەز و جه‌سته پیکه‌وه گری ده ده ن. 

موسیکی باروك له يه‌ك خوله‌کدا شه‌شت جار تریه به دل ده به خشنت» ثه‌مه‌ش 
وه‌ها له دل ده کات 94S)‏ )43 دوخیکی حه‌ساوه‌یبه‌وه. بەم شئوه‌یه ده‌بینین که 


موسيك بی هیچ گومانيك dios‏ دیاردەیەك بۆ به‌هیزترکردنی هێزی مێشك. 


ئايۆنە نه‌رینییه‌کان 

وه له ندو 530« هه‌ست به خه‌وه نوچکه دەكەن› له‌تزیگی تاقگه‌ی ناودا 
هه‌ست به چالاکی ده که ن. نه‌مه‌ش به‌هوّی بارگاوی بوونی هه‌واوی نزيك له تاقگه 
و رووبار و که‌ناری ده‌ریاکانه به ئايۆنى نه‌رییی و پاقڑ زاناکان بيان 
دیارکه‌وتووه که تاوه کو ناستی ایزنه نهرزفیه‌کان له ژینگه‌دا بەرزبێت ناستی 
هورمزنی سیروتونین له‌میشکدا نزم دەبێتەوە ¬ سیرزتونین هوزمونیکه یارمه‌تیان 
ده دات زووتر بنوون- بوّیه Glyde‏ پاك و پرله نایوّنی نه‌ریّنی ده‌بیته‌هوی 


به‌رزکردنه‌وه‌ی ناستی توانا و چالاکی و وزه‌ی ناوه‌زیشتان . 


مه‌شقی نویبوونه‌وه (Novelex)‏ 

دكتۆر نارنولد چیبل-زانایه‌کی ده‌مارنناسییه- بروای وه‌هایه که شه‌و کاره 
نوێیانەی نه‌نجامی ده ده ين دهبته‌هوی وروژاندنی هینزی مێشك. بەھەرشتێكى 
نوئ و جیاواز ده‌توانن دژه‌قسه‌ی میشکتان بئافریٔنن بۆ وروژاندنی, بۆئەمەش 
پود بسته ئەر کارانه ثه‌نجامیده‌ی که АШ‏ تاقیست نه‌کردونه‌ته‌وه تەنانەت 


4) 
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چون ميىشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ¦ 
نزی ده‌مارنناس بووە. 


بوخځوی دەستى داودتےه به‌یکه‌رتاشین لهکاتنک دا 


منشکهوه؛ 
نویبوونهوه کاریکی هانده‌ری زود گرنگه له‌رووی зх,‏ 
نشار Myo‏ 
оз‏ 4540 و ایس به ړوز ته بانگه‌شه‌ی hw‏ = دوزینهوه‌ی 290—5 دی 


ده‌گمه‌ن و جیاواز و نوی ده‌کاث بۇ مێشك. ئه مه ش مانای وه‌هایه که سه که 
پیویسته ئه و کارانه ئەنجامبدات که ЛА.‏ تاقی نه کردونه ته ‌وه» بۆئەمسەش ۱ 
كۆمەڵێكى جیاواز له ثه‌ندامی هه‌سته‌وه‌ری جه‌سته‌یی به‌کارده‌هینین : له‌شیوه‌ی 
بینین و بیستن و تام و بۆن و ده‌ست لێدان يان به‌رکه‌وتن. ئەم مه‌شقه جودایه له 
مه‌شقه‌کانی دیکه‌ی وروزاندنی مدشك له‌شنوه‌ی دوزینه‌وه‌ی وه‌لامی مه ته له کان 3 
چوارگشه جادووییه‌کان و شیکارییه بیرکاریی و هه ژمارييه کان و مه‌شقه‌کانی 
تری یادگه. add‏ مه‌شقه نیوفیلیکسه به‌که‌لکه بۆ به‌کارهینانی ھەر giia‏ هه‌سته‌که 
به‌شیوازی نوی له بؤ پنشخستنی توانای مێشك به سروشتی به‌مه‌به‌ستی 
ثافراندنی یه‌بوه‌ندی نوی له‌ننوان جوره جوداکانی زانداریدا. 

که‌سانی پیکه‌یسشتوو به زؤری لەسەر شیوازیکی جیگیر و دیاریکراوی زیان 
ده‌ژین؛ زۆرێك لەئیش و کاره‌کانیان پشبینی کراوه و دووره له دۆخى له‌ناکاو. 
ئەمەش لای ءخۆیه‌وە لاوازی ميشك ده‌هینیته ثاراوه له‌یق دابه‌ستنی به‌یوه‌ندی 
نوی له‌نیوان به‌شه‌کانیدا. زژر ره‌وناری ناسهره‌کی زورجار نائاسایی ده‌ینت» 
که‌سه‌کان به به‌کارهیتانی که‌مترین وزه‌ی منشکی ثه‌نجامی دەدات› بویه جگه له 
نه‌ختيك مه‌شقی a‏ زیادتر هیچی دیکه‌ی چنگ ناکه‌ویّت.هه‌ربزیکانی لهم 
كاتەدا توانای توێزالى میشکی بو نافراندنی به‌یوه‌ندی TTE‏ به‌بانشی 
بەکارناھیٰندریّت. بەلام مێشکی مرۆۋ بۆخۆى زوری حەز به 45 کردنی شتی 
نوییه. میشك به‌جورنك نه‌خشه‌سازیی بوکراوه گونجاوبنت لەگەل کاردانه‌وه‌ی بو 


زانیارییه نوییه‌کانی له ده ره وه هاتوو؛ به‌مه‌ش ئە‌وكاتانەء. . " 
سی IN‏ شادوو؛ به‌مه‌ش ئەوکاتانەی پت میشك زانیارییه‌کی 
| ۹۲ 7 7 =" 
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نویی به‌رده‌ک»ویت توشی وروزاندنیکی ناچاوه ړوان کراو — نەم 
وروژاندنه بزخوی مێشك به شپوه‌یه‌کی کرداره‌کی ړاسته قینه دەهەژێنێت. وەکو 
315 34314 4.20“ بو وروژدنه‌ره نویٔیهەکان: جالاکی تود تونزالی لەتاوچەكانى میشکد! 
زور و جوراوجور ده‌بیت. ئه مه ش دہبیٔتەھؤی بەھیّزکردنی گه‌یه‌نه‌ره‌کانی نيوان 
دەمارەخانەييەكان(( ناوچه جیاوازه‌کانی مێشك رای شيُوازه کانی پیکه‌وه 
به‌ستنی نويوه به‌یه‌کهوه گرئ دەدات› بەھزیےەوہ بری به‌رههم SIF‏ 
نیورزترزفین اس زور دەبێت- کزمهلیّك پرۆتينى وروێێتەرە بؤ گەشے و 
۱ پیشکه‌وتنی خانه ده مارييه کان- )) . 
مه‌شقه‌کانی نویبوونه‌وه مه‌شق گه‌لیکی سه‌رپیی يان نا کارلنکی نین؟ چون 
هه‌سته‌کانی مرو به شیّوازی جیاواز تاقی ده کاته‌وه؛ بۆ تییه‌راندنی رزتیناتی 
ړوژانه. تویزینه‌وه نویّیەکانی پشت к‏ به وینه‌کردنی میشك به روونی 
ده ری خستووه که: ئەنجامدانی کاری نوی ناوچه‌یه‌کی فراوان له توێژاڵی 
مب شکدا حالاك دەکسات 245 جالاکییه‌ش له تونژالی مد شکدا مانای 
۱ به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاسته‌کانی چالاکی مێشکه له‌ناوچه جیاوه‌زه‌کانیدا. له‌نتوان ھەر 
پینج هه‌سته‌کانماندا -که‌به‌هزیه‌وه په‌یوه‌ستی ده رئ ده‌بین- به‌ززری هه‌ستی 
بینین و بیستن به‌کارده‌هینین. به لام هه‌سته‌کانی تر- واتنه: تام و بون و 
بەرکەوتن” زور به‌که‌می به کار ده‌هینین. به لام مه‌شقه‌کان هؤکارن بۆ نويْبوونه وه و 
1643 خستنه‌وه‌ی هه موو هه‌سته‌کان. 
په‌یره‌وکردنی ھەر وەرنامەیەکی مه‌شقی» پیویستی به کاته. . ئێمه هیچ کاتنکت 
بودیاری ناکه‌ین له بؤ ثه‌نجامدانی مه‌شقی وه‌رزشی مه گه‌ر پالنه‌ری به‌هیزمان 


هه‌بیت уз‏ نه‌نجامدانی. بق خوشبه‌ختی وه‌رنامه‌ی مه‌شقی نویکاره‌وه‌ی وه ها 


qy 
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ثه‌نجا می ده ده ن. ئەمەش بدویستی به شوین که‌وتنه Jay‏ شیوازیکی 


داڕێێراوه که زۆر گونجاوه لەگەل ئەنجامدانى ئەو کارانەی وه به پزندنی 
ژیان نەك 

= 
وه‌کو سیستمیکی چاك سازی خنرا. به ساکاری و به گوپانیکی که می 
خووه‌کانی ОБОЙ)‏ ده توانن رژتینی ڕۆژانە‌تان بگورن بو مه‌شقی پونیات نانی 
اوه زتان. به لام پدود يسته ئەنجامدانی مه‌شقی نویبوونهوه نەبیتے وتن 

ه‌لاتانه وه. 

ئەمەش ئامڕازگەلێكی پێویست و به‌سووده بۆ ئه نجامدانی مه‌شقی نوی 

دوونه‌وه: 

-١‏ هه ستيْك يان زیادتر به‌شوهیه‌کی نوی بەکاربێنن. نیمه هه‌ستی بینین بۆ 
ئەنجامدانى كۆمەلێك حا کی روتینی به‌کارده‌هینین. نه‌وکانانسه‌ی نه م 
هه‌ستانه بەكارناهێنین› ناچاری به‌کارهینانی هه‌سته‌کانی تر دەبین. 
به‌پشت به‌ستن به‌مه ده‌توانن جل بپؤشن و به‌چاوداخراویش برونه دەرەوە. 

ب- خوتان بشون و چاوتان با داخراوبیت» ob pads‏ هه‌رچییه‌ك ئه نجام دەدەن 
له Ia glo aS‏ با چاوتان نه‌کراوه‌یدت. ئەوکات له‌ریکه‌ی هه‌ستی به‌رکه‌وتنه‌وه 
بۆتان دیارده‌که‌ونت که تەی هه نديك شت ده که ن پێشتر شیمانه‌ی بوونتان 
نه‌کردووه و جەستەتان هه‌ستی به و شێوه به‌رکه‌وتنه حه‌یاته نه‌کردووه. 

ت- ق йәй‏ اتی چالاکی جوراوجور ئه و ده‌سته‌تان به‌کاربننن که 
بزنه‌نجامدانی چالاکی به‌کاری ناهێنن. گەر تیوه ڕاستاڵن ئه‌وا ده‌ستی 
چەپتان بز ه‌نجامدانی كۆمەڵێك ئيش و کار بەكاربێنن› له‌شیوه‌ی شتنی 

ددان و پوشینی جل و کردنه‌وه‌ی ده رکه و داگیرساندنی گڵۆپ و...تاد. 
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چون ميشك و اوه زت بەھیزتر ده‌که‌ی ؟ 


نه‌وکاتانه‌ی ده‌ستی چه پنان بەکاردینن؛ میّشکی لای ړاستتان دەوروژێت 
که پیشتر زور به که می وروژاندووته. 

پ- گەر ړاهاتوون له سه‌ر به کارهيٌنانی پاندان ئه‌وا خامه‌ی دار به‌کاربننه و تاقی 
بکەرەوہ. 

с‏ لەکاتی پزیشتنتان بۆ کار يان خویندنگه یام زانکو به‌ریگه‌ی جیاوازتر لهو 
ریگه‌یه‌ی هه‌ميشه ده‌یگرنه‌به‌ر بڕۆ؛ چون ئەو کاتانه‌ی رنگه‌ی ناسراو تاقی 
ده که نه وه میشکتان خوکر ده ثار اسسته‌تان دەک۹ات, هه‌رچبیه‌کیش 
ثه‌نجا میدن ھەر خوکرده‌یه و مێْشك پِيْی راهاتووه. واته به‌نه‌نجامدانه‌وه‌ی 
هه‌مان کاری پیشوو هیچ OLS‏ میشکمان ناوروژێت. به لام به‌گرتنه‌به‌ری 
ریگه‌ی نوی هه‌موو هه‌سته‌کانمان به هوش و خەوەردار دەبن› به‌تایبه‌تی ` 
لەکاتی رویشتن و لیخورین و:.. هتد دا . 

ج¬ ئەوەی ده‌یه‌ویت خویندنهوه‌ی خێرا نه نجامبدات باشستر وه هايه 
خوئندنه‌ و هی بیده‌نگ plaids‏ بدات. به لام گهر ده‌تانه‌ونت منشکتان 
بوروزینن ئەوا ده‌بیت به ده نگی نیوچه بەرز و بیستراو بخویننه‌وه: هه روه ها 
ده توانن بەهاوڵێکتان Gils‏ که شتتان بۆ بخوێنێتەوە. لەرکاتانەی به د نګ 
شت ده‌خویننه‌وه يان په کيْك بۆت ده‌خوینیتهوه ئەوا بازشەی کاره‌بایی 
جیاوازتر لەوائی پیشووی به‌کارهیندراو بەکاردیٔنی. له‌کاتی بیستنی يەك 
وشه‌ی نوی يان ده‌ربرینیدا له سى ناوچه‌ی جیاوازی میشکدا وینه‌ی نوی 
دياردەکەوێت› بۆنمونە: بیسستنی يهك وشه دوو ناوچه له توێژاڵی 
دووله‌ته‌ی لای ااب و راست حالاك دداکات» له‌کا تدکدا ده ربرینی وشه‌کان 


ده‌شی Odali‏ به جوله له لته ندشتی مىشك له میشکوله حالاك دەكات. 
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چون Са‏ و ئاوەزت به‌هنزتر ده‌که‌ی ؟ 
اس чы‏ و نا نس یت 


J 


سل 


4# 
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به‌لام به تذروانین له وشه‌کان ثه‌وا ته نها يەك نارچه له ти тез‏ مێشك 


حالاك ده بیت. 

گه‌ر ئێوه باشورین جارناجارێك تامی خوراکی باکوریه‌کانیش یکه ن. 
دمتوانن ګؤران мыл‏ سای خواردنی خوراکتاندا ئه نجام بده ن؛ 
له‌سهره‌تاوه هه‌لده‌ستن به خواردنی شیرینی له‌بری نه‌وه‌ی پاش خور 
بیخؤن. مزشکیشتان بۆ ئەنجامدانی ئەم گورانکارییه سوپاستان ده‌کات. 
das E PN TE РУ‏ ازه‌کانی خوراك بده ن له ژه‌مه‌که‌تاند 
لەڕێگەی به‌کازهینانی هه‌ستی بونکردنه‌وه. ۱ 
په‌رکاتانه‌ی سویحه‌ینان پیاسەی (бәдә әз‏ مال ئه نجام دەدەن› هه‌ولی 
گورینی ریگه‌کانتان بدەن. گەر ئنوه ڕۆثانه به نیو يا حچه به کد! Lad‏ تسه 
دەكەن ئه‌ وا جاری داهاتوو هه وليده به ندو ته‌ و باخچه‌یه‌دا نه ړوی بان 
به چاوداخراوييه وه بەڕێدا بړؤ. 

ئه‌وکاته‌ی ده‌تانه‌ویت یشووی ھەقتەيەك له ده ره وه ی مال يەسەر مەرن: 
هه‌ولی ساردانی کردنی شوینی نوی و ناسینی که‌سانی نوی بدهن. 
تاوه کو سه‌ردانی شویٔنی نوئ بکەی؛ ئەوەندەی تر وزه‌ی میشکتان نوی و 
زیاد ده‌بیت. گه‌شتکردن بو جیگه‌ی تازه‌ی پیشتر تەی نه‌کردوو توانای 
بینین و هه‌ستکردنت ریاد ده‌کات و گه‌شه‌ش به میشکتان ده‌دات. گەشت 
شتیکی نوی ده بیت بؤ مه‌سته‌کان . 

شتی داهینان کاری بنوسنه‌وم؛ 
مدشکتان ده دات. 


| چون چالاکی داهینان کاری که‌شه به 


ار ٹساک سک رە ت 
دی لال بن› نه‌ مه ته نها بارمهت ٹینان نادات یو 


دروستکزدنی په‌یوه‌نسدی ڕەگەل بئ زمانانږ 
۹٦‏ 


!‹ به‌لکو مێد کيشتان 
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چون сыйда‏ و اوه زت به هيْزتر ده‌که‌ی ۲ 
=—=—=——————„„_ 
- مب — | 
به‌هیرترده‌کات* چونکه به‌کارهینانی زمانی ثاماژه بؤ به‌یوه‌ندی کردن 
۱ ریگه‌یه‌کی نوییه بۆ گه‌یاندنی مه‌به‌سته‌کانتان . 
= سه هدب د ۱ 7 . 
ya‏ پیکخستنی شتومه‌که‌کانی نیو مال و نوسینگهکه‌ت بگۆرە› گەر بیشتوانی 
شوینی نوسینگه و خانوه‌که‌شن بگؤری ئه‌وا باشترہ. 
TE‏ ری زمانیکی نویبه. به‌هره‌ی تازه یادبگره. هه‌ولی تێگەیشتن بدهن 
لبه‌کارهینانی ھەر شتیکی نوی. ` 
گ- شیوازی ثه‌نجامدراوی کاره‌کانتان بگؤرن و هه‌موو كەرەتێك بەيەك شیوه 


شه مان کار ثه‌نجام مه ده نه و ۵. 


له‌میه‌ردعان 

دله‌راوکی و خه‌موکی و ئالووده بوون به‌مه‌ی و شیوازی خوراك خواردنی خراپ و 
ناده‌سته‌به‌ری بری پیویسستی خواردن و گوگیری ماوە‌درێژ و هه‌سته‌وه‌ری 
کارکردووه سەر ميشك و گوشاری خوێنى به رز؛ هه‌موو ثه‌مانه لەمیە‌ر و رێگرن 
له پیش دیارکه‌وتنی وزه و هنزی میشکدا. بوزیه تا زووه ئےم GUS LENS‏ 


چاره‌یکهن. 
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مێشك که توشی که م خونشى قات ئڑکسجینیشی ads‏ بق ده‌روات» پیره‌کانیش 
سی و دلیان كەم توانادەبێت› بویه بری خوئن و ئۆكسجينى تەواو به میشکیان 
ناگات. а зза уба‏ مه شقکردن هه‌لنکی گونجاو دەڕەخسێنێت بو دابینکردنی 
ئؤکسجین بۆ ئەر که‌سانه‌ی که ته‌مه‌نیان ناوه‌ندییه يان بەرەر پیربوون هه نگاو 
ده‌نین. منشك پنویستی ده نو کسجینه بو ئۆكساندنى کلوکوز له‌کرد اری به‌رشهم 
هێتانى و کو کان ەبادا› نه‌مه‌ش له‌شپوه‌ی ئەو پرد یشکانه‌دا دیارده‌که‌ویت که 
خوی له برژکه و هه‌سته‌کا نماندا دەنوێتێت. هه‌روه‌ها هه ند يك له ده ماره 
گوازه‌ره وه کان پشت بے ئوکسچین ده‌به‌ستن له کرداری به‌رههم هینانیدا. 
له‌کاتیکدا مێشك ته نها ۸۲ ی قه‌باره‌ی کیٔشی له شه که چی پیویستی به ۲۰/ ی 
بری ئۆكسجينى پئویستی له شه لای مندالی تازه له دايك بوو ریژه‌که‌ی ده گاټه 
۰ ی بی نک سجینی گەیسشتوو به له ش. هه ناس ه دانی رووکه‌شی و 
ده‌ماره خويٌنبه‌ری تەسكەوەبوو دەبێته هوی تیکدانی کاره‌کانی مێشك و 
улаз‏ وه که سه که توشی تیکچووئی هسزری و که می زیضده‌یی ئاوه زی و 


خه‌له‌فاوی ده بنت. 
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چون منشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 
ыа‏ ات 


ژه‌هراوی بوونی مێشك 
ودك چون زانینی هوکار و بنه‌ما و که‌ره‌سته‌کانی جالاککردنی منشکت گرنگن 
ئاوهایش زانینی 445 بنه‌ما و هۆكارانە بیویستن که مێشکتان ژەھراری ده که ن. 
نه‌سیرین که له جهاندا به ده‌رمانیکی برواییکراو ناسراوه؛ ده‌گونجی بینته 
ژه‌هراوی کاری میشك؛ گەر به Got‏ زور به‌کاربهزندریٌت. ئەمانەی لای خواره‌وه 
كؤۆمه‌ڵێك ده‌رمانی ژه‌هراوی کارن؛ ثه‌وانیش: ده‌رمانه‌کانی نه‌خوشی ده‌روونی 
ده ماری؛ ده‌رمانه کانی ئسالوودەيى› پرومایسد» بنزودیازییام» فینوسیازاین 
ھالوبیریدول؛ لیسیؤم هه روه ها کومهلنك دەرمانی دیکه‌ی چاره‌کاری ودکو؛ 
ئاماده کراره کانی دیجیتالیس و هیورکاره‌وه‌کان و ده‌رمانه‌کانی دژه شەكرە و 
سیمینیدین و ميسؤلدوبا و ئینسدرال و ریسسیربین و سیمیترل و ده رمانه 


کاریگه‌رییه دژه‌کانی وه کو: ئه‌سیتیل و کؤلین و...تا د . 


بیرکردنه‌وه‌ی به‌هیز 

گەر ده‌تانه‌ویت هیزی میشکتان به‌هیزیکهن ئەوا به‌دووربن له گرتته‌به‌ری ڕێگه 
کونه‌کانی بیرکردنه‌وه. به‌جوانی هه موو ئەو شتانه بیشکنن که به‌به‌هیزی بیری لى 
ده که نه وه وبهر لەمەش له بۆچوونە کونه‌کان دووربکه‌ونه‌وه؛ چون زۆرێك له م 
بؤچوونانه هی خوتان نییە› به‌لکو به‌رنه‌نجامی کاری که‌سانی تره و لای ئێوەش 
گه‌لاله دووه. له‌شدوه‌ی کاریگه‌ری څنزانه که تان بان دهدزگای راگه‌یا ندن GL‏ حینی 
کومه‌لایه‌تی باودوه ودرتان گرتووه. ناوه‌زتان بۆ هه‌موو جوره شیمانه و 
نه‌گه‌ریکی بیشوماری نوی ئاوەلابكەن› فیری چونیتی به‌گرخستنی وزه‌ی 
تیگه‌یشتنی هه‌ناوی و بینایی و خورسکی و هه‌سته‌کانتان بن. متمانه‌کردنتان به 
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چؤن مێشك و اوەزت AS ума‏ وات 
— کت 1 duian кай‏ له ٦‏ 0 7 ` | ۱ 

توانای ئاوه زیتان پێشبخەن و ناواخنی پاس“ ينه له تویزالی шен‏ كەسانى 
۷ “ - خڑتا له‌سهر ننےەمای نه کا هھ ›. 

تر داتاشن و بۆخۆتان بیرژکه‌ی تایبه‌ت به خونان له سه‌ر به ى ہەکارهینانی 


بیرکردنه‌وه‌ی به‌هین داپیژن... 


پرانامایا 
که‌سه‌که. به‌کنك له باشترین رنگه‌کانی زیادکردنی ئاستى وزه‌شتان ئەنجامدانی 
Lilo Lil ys‏ ده. ۱ 
پرانا( (Prana‏ نه‌و ojia‏ زینده‌ییه‌یه که هه موو گه‌ردوونی داپؤشیوه» خوی له 
دنسه‌مای وره‌ی گه‌ردوند دا دەبینێتەوە› نه ‌م برانایسه له‌هه‌موو بونه‌وهره‌کاندا 
گه‌ردووندا. خۆی له کاره با و کێشکردن و موگناتیس...هتد دا ده‌بینیته‌وه. 
کرداره‌کانی له‌شی مروةٌ و شه‌پوله‌کانی ده‌ماری و (St‏ بیرکردنه‌وه له ریگه‌ی 
Ша‏ وه ثاراسته و دیاری ده‌کرئت. 
داهیناوه لے ہو کد شکردنی بریکی باشی پرائسا له‌دد‌وروسه‌رمان» شه روهها 
ده‌سته به‌ریشه بو باراستنی زيادهدی Lil 5s‏ له‌یه‌لکه‌ی خوريدا. ەم رنگه‌ یه ش 
ده‌گوترنت: درانامابا. 
ده‌توانریت پرانامایا وه‌کو ریبازیکی ریکخراوی نه‌خشه بؤکیٔشراو بئناسه‌یکرنت 


له بو به‌دیهینانی زالبوونی ته‌واوه‌تی بەسەر هه‌لقولانی برانا له جه‌ستهدا 
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چؤن لا و ئاوه زت به هیزتر ده که ی ٢‏ 
ین ميشك و ле. зда зрно АС‏ ای ! 


له‌ړيگه‌ی جیبهجیکردنی هه‌نسدیك شيُوازه وه که لهسایه‌ی ریک ستنی 

هەناسە‌دانی له‌شه‌وه پیرەو ده‌کرئت. 

ئەنجامدانى پرڑتاہایا: پا له رسد کزمله نگه‌ی پرانامایا مان: ад‏ تمٹھا a‏ ' 

شیوه‌ی پرانامایا ده‌حه‌ینه‌روو که گرنگن ب به‌هنزکردنی منشك: 

¬ پرانامایای ئوجارى ) „(Ujjayi‏ به نیسراحه‌تی خوتان دانیشن. له‌رنگه‌ی 
ووته‌ وه هه‌وایه‌کی باش هه‌لمزژن. گەردەن به هواشی بەرەو خواری توندبکه 
تاوه‌کو چه ناکه ت ده گاته и paran‏ هه‌واکه تیده‌یهریت, به لام به 
هه‌لقولانی شازاد نا چون 64201636( هه‌واکه به دیواری پشته‌وه‌ی لوتدا 
تیده په ریت قورگ دەبىتە له‌میه‌ری و ده‌نگنکی كەم ده‌رده‌خات. ده توانرئ 
پرانمايا له‌هه موو شوین و کاتيُک دا ئه‌نجامبدريٌت له بو ڕزگاربوون له 
هه‌ستکردن به ماندوویه‌تی و داڕووخاوى. پرانامایا بەسودیشه بؤ ئه‌ و 
که‌سانه‌ی توشی گوشاری به‌رزی خوێنیش هاتوون› نه‌مانه ده توانن به 
دوخی راکشانه‌وه ثه‌نجامی بدەن› نه‌وکاته‌ی گوشاری خوین ريك دەخرێت. 
مێشکیش ده ست ده کات به ثه‌نجامدانی چالاکی 1 

ب- پرانامایا نادی Nadi Shodhana)blasy%‏ ): بەئاسودەیی دانیشن و 

دەستی چ هپت بخه‌ره سه ر ړانی چه‌یت. نه‌وجا یه‌نجه‌گه‌وره و براتوته( 

پەنچەی نه‌نگوستیله) بخه‌ره بړناخت. له‌کاتیکدا په‌نجه‌ی ئاڵخواج يان 

دوشاومزه (په نجه‌ی ته نيشت په نجه گه‌وره) و 54254( ناوه‌راست به 

ته‌وئله‌وه ده‌لکنندرتن. 

ئه‌ رجا adá‏ ریو شوینانه‌ش پیرەو ,41:49 برناخی جچه‌به‌وه شه ناسا بده و 


له‌په که وه بؤ سى بزمیره. هه ناسه که له‌هه‌ناوتاندا بهیّنه‌وه تاوه کو له‌ يه که وه 


٠١١ 


هنا 
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۲ 
٢‏ ات ئه уу‏ دەکەی 
ا منشىك و نا Ea JHA‏ : 
و A,‏ یا له کونه‌لووت يان بپناخی پاستەوہ هه‌واکۍ 
ده‌خوینن و له وج 


І‏ ى تا کو شەش ده ژمیرن. ئه وجا هه ناسه 
لەكاتێكدا لەيەك نو 


ئۆشەش 


دور ىكەنە ددردوه “ر ۱ ۱ 
aw‏ ۰ یره نینجا له کونه لوتی پاسنەوہ هه‌ناسه 
مهده و лыы‏ ۱ ڈگ وش له نه هره 469013 شه د 
ې بێمێره و دواتریش له يه که‌ وه ناو کو شەش 
۱ هه‌لدمثه 3 له به که وه تاوه کو. д‏ 1 | ۱ | 
۱ له هه‌ناوتا مابنته‌وه د ئینجا له کونه لوتی چه‌یته‌وه 
"مره نا هه واکه “s‏ 
بزمیر؛ : .۸ 
مه ناسه که دەربكەرەوە له ‌ره وه به مهژماری يەك بۆ شەش و دوادریش بو سی 
Үү ۱‏ مه ناسه مه ده. به‌مه‌ش تو يەك خول 
| چرکه یان تا سی ژماره بهد " ر `" 
А‏ نات د ر ە. dadi‏ بنویسنه سی بو پیج حول 
برنامایا نادی شودهانات ته‌واو کردوو : 
لەرۆژێكدا ئەنجام بدریت ۰ 
YA >з z | |‏ 
كە к азд‏ تار د ۵ه „ 
سوده کانی: نام مه شځڅه شىشىى ل ئارامیتان سی а‏ 
i‏ لے eta ‘ex‏ له مه .8 
Leow‏ نسشتان هبور رەكاتەرە› ھەروەك چون ریرەوی حویں ' موحمى 
мә,‏ = 
` 'ؤرلری دو clog г‏ له‌دارء, ناسا | 
زه‌هراوی ياق ده‌کریتهوه و بریکی ززرتری ئؤکسجین وهك له‌باری ناسایی 


وەردەگرێت . 


تت حالاك ده‌کات و له کونه لوت 
مه ناسه دان له کونه لوتی جه په وه لای راستت چا ә‏ و له کو لوتی 


| شک ت. ads‏ حەشتە رنگەدەی Lilo lil ys‏ | 
taiu,‏ وه لای چه‌پی مێشکت کارا ده کات م د ريحه يه ئ پراداهاد | 
| هؤکاره بو نه و SIR‏ به‌هِيْزکردنی نیوه‌کانی ميشك. 
:(Kapalabhatti у < ۲ |‏ به ئي سراحه تی خوتسان 
| ت- پرانامايا کاپالابهمانی( (Kap‏ 
دانىشن. ده‌سته‌کانتان گرێبدەن у‏ نجه‌ی گه‌وره بخه‌ره نیو ده ستته‌وه و 


دواتر сало‏ ىخهەرەسەر شه‌رد وق رانت که له م کاتنه دا رانه‌کانت به‌ریه‌ك 


که‌وتوون؛ نه‌مه‌ش ریگه‌ی موهامودرایه. 


به <+ 
ج 





— | 
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چۆن ميشك و اوه زت уулаа‏ ده‌که‌ی ؟ 


هه ناسه کی РЈ‏ و دریٔڑ وەربگرن و دواتر له‌ڕێگه‌ی توندکردنی ماسولکه‌کانی 





گه ده و پالپئوه‌نانی بۆ دواوه به خذرایی هه ناس ه که ده رېکه نه دهرهوه. 
ئەمەش چه ند جارێك ئەنجامیدەن بەجۆرێك ناسه وه‌گرتن به‌هِيْواشی بێت 
و هه‌ناسهد انه‌وهوش به توندی و خنرایی КҮТ‏ كەسانى ئاسایی ده توانن ads‏ 
مه شقه له‌رزژنکدا ы‏ و جار نه‌نجام بدەن؛ هه روه ها به راهانن له‌سه‌ری 
ده توانن زماره‌ی جاره‌کانی نه‌نجامدانی زیاد بکرنت. ئەم شنوازه‌ی برانامایه 
کونه‌ندامی هه ناسه پاقژده کاته وه و ریره‌وه‌ک‌انی لسوتیش له هه موو 
خه وشييه‌ك پاك ده‌کاته‌وه. 
شه‌روه‌ها جاره‌کانی توشیوون به 3999 که‌مده‌کانه‌وه و لەشیش له بری 

دوانه ئۆؤكسيدى کاربون رزگارده‌کات و یارمه‌تی جالاککردنی کرداری دل 
دەكات. 
به هوی adi‏ مه‌شقه‌وه شه موو خانه کانی منشك دەوروژێن تائاستى ناناسایی. 
ئەمەش باشترین ریکه‌یه بۆ پنشخستنی زیریتی و داهینان . 

نویز 

گەر نیوه برواتان به داهینه‌ری نهم گه‌ردوونه‌یه. نه‌وا نویژیزکردنی بوخوی 

چاره کاره' چون نه‌و نویژانه‌ی به تیرامانه‌وه ثه‌نجام دەدرێت و هه‌ست به بوونی 

خومان ده‌که‌ین له‌پیشی خوادا میشکیشمان به م هوّیه‌وه ده‌وروزیت. نه‌مه‌ش لای 

خویه‌وه چاردیه‌کی په رچوویی ده بیت بو رزگاربوون له چه‌ندین نه‌خوّشی که هیچ 

كەس چاوه‌پوانی زوو چاکبونەوەشیان نه کات 'چون نوێژی بروادار راسته‌وخق 


کاریگه‌ربه‌که‌ی له سر مدشك „зә‏ ده که ريیت. 


۱۰ 
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۲ ۱ ۷ و ¥ А на" на а È‏ 1 
1 چۆن منشك و ئاوه زت به‌هیزتر ده‌کهی_ 





خویندنه‌وه 


زوريك له رانا لنکزله‌ره‌کانی ده‌مارناسی بروایان dildos‏ که خویندنه‌وه زور مه 
چالاکانه‌ يه له گه 
سوده يو а‏ خودندنه‌وه پلویستی به کارلیکی ل مێشك و 


ئەندێشەدا› خويٌندنه وه نیوهلایه‌کی مێشك و کونه‌نسدامی که ناری مێشك 


ыы ده‌روزنند‎ 


نا ده توائن د بیرسن 53 $944( هنزی پر به منشکتان Las‏ خشن. ات ین ھەل 


ه‌کارهینانی لؤڈیکمان ده‌داتی . 


چار pies‏ به شیلانی پییه‌کان Reflexology‏ 

میکانیکیه‌تی له‌ شی مرو کاریٔکی زر ورد و نالوزیشه. ده‌لین: میشکی لای 
چەپ به‌ریرسی کاره‌کانی میٔشکی لای راسته و میشکی لای راستیش به‌ریرسی 
کار و نه‌نجا مذراوه‌کانی میشکی لای چه په. هیچ په‌یوه‌ندییهك نییه له‌نیوان لای 
راست و لای جەپ له جەستەدا. پێشتر پێم راگه‌یاندن که gta at‏ مه 
کونه‌لوتی چه‌ پ شه‌ناسه‌مان هه‌لمژی ثه‌وکات نيوهدی میشکی لای راستمان 
ده‌وزوژینین و گەر به کونه لووتی راستیش هه‌ناسه‌بده‌ین نیوەی مێشکی لای 
چه‌یمان کارا ده‌که‌ین. سه‌رباری ‹4-а45‏ مروة ده‌توانی لەریٰگەی به‌نجه‌گه‌ورهی ۱ 
ده ستی و لاقییهوه بگاته ترژیکی وزه‌ی میسشکی» نه‌مه‌ش ы‏ نه و 


۱ . ¢ ¦ |) | 
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چون میشك و ئاوه زت بەھیزٹر ده‌که‌ی ٢‏ 





تەکنەلوڑیایه ده بیت که چاره سه ری سروشتی ناسراو به Reflexology‏ له 
خوارووی لاق و ناوه‌وه‌ی له پی مرۆقەوە وه کو نه خشه‌يه کی ته‌واو بو وزه‌ی مرؤڈ 
پشتی پیده‌به‌ستی . ته‌کنولوزیا يان شيُوازی ریفلزککسولزجی له خوگرته‌ی 
جوله پيکردن و شیلاندنی چه ند خاڵێك له پی و له په کان ده‌گرنته‌وه. я‏ ئامانجى 
وروژاندنی میشك. 

هه‌موو په نجه کانی پیتان به گوشارەوہ بشیلن: به تاسوده‌یی له سه‌ر ئه‌سکه‌ملی 
يان کورسییه‌ك دانیشن› ینلاوه‌کانتان داکه‌نن. لاقی راستتان بخه نه سه‌ر رانی 
چه‌پتان. په‌نجه‌که‌وره‌ی پییه‌کانت بگره Ge Sil‏ به‌کارهینانی په‌نجه‌ی 
شایه‌تومان و به‌نجه‌گه‌وره‌ی ده‌ستی راستان» ئەوجا په نجه گه‌ وره ی لاقی پاستتان 
بوماوه‌ی سی خولەك بشیلن. ٹینجا به هه مان شنوه ریگه شه موو „кёл‏ تری 
پیت بشئله. دواتریش په‌نجه‌کانی پیی لاقی چه‌پیشت بشێله› رزذانه حه‌وت 
خولەك دانین بو نه‌وه‌ی په‌نجه‌کانی پیتان بشیلن که به‌یوه‌سته به وزه‌ی 
میشکه‌وه: شیلانی په جه ‌کانی پیی چهپ میسشکی راست ده‌وروزیتی و 
پیچه‌وانهش به بیچه‌وانه‌وهیه. 

هه‌موو په‌نجه‌کانی ده‌ستان بشیلن: خاله‌کانی به‌رچکردنه‌وه( саз (Reflex‏ 
به مێشك› له هه‌موو ته‌نیشته‌کانی په نجه و په‌نجه‌گه‌وره‌ش ده‌سته‌به‌رن. به 
په‌نجه‌گه‌وره و په‌نچه‌ی ناوه‌راستی ده‌ستت په نجه گه‌وره‌ی چه‌پت بگره› بوماوه‌ی 
۲ خولەك بیشیله. به‌هه‌مان شیوازیش سهرجهم په‌نجه‌کانی تری ده‌ستی راستت 
аы‏ ھەر په ىجه‌يه‌ك بو ماوه‌ی يەك خوله‌ك بشیله نه‌وجا په نجه کانی ده‌ستی 


جه‌یت به شه‌مان رنگه بشئله. 
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" (54555 به‌هنزتر‎ = è 8 we’ يپ‎ # 


دووباره کرد نه وه 





کاتیکی تر› میلین 0 دەست ده کاته توانه‌وه( ماده‌ يه کی سپی پونییه و 


بدکد هنننت 
په رده‌يك له ده وروبه‌ ری زوربه‌ی رد رشاله ده‌ماریبه‌کاندا د ۵ € 


ریبازی چالاکی 

مێشك ریبازی چالاکی تایبەت به خی сазда‏ به هؤيه‌ وه ړوژانه دهحه‌سیتهوه. 
هم میشکه چالاك ده بیت و روژانه هه موو ۹۰ بۆ ۱۲۰ خولەك جاريك به هیزتر 
ده بیت به‌جورنك به‌لای که‌مه‌وه وزه‌ی مێشك روژانه ۰ خولەك ده‌گاته لوتکه. 
له شيشتان بهم ڕێبازه راهاتووه. تواناییه ئاوەزییەکانیشتان به ‌رز و نزم 
دەبێتەوە, به‌هوی add‏ ڕێبازه Sis IS‏ 91 50( میشکه‌وه. بویه روزانه بيست خوله‌ك 


ئیسراحه‌ت بکه ن بونه‌وه‌ی منشکتان به ته‌واوه‌تی بگاته لوتکه‌ی وزه و به‌هنزی. 


Y * 


EO Ж; 
خوییهکی کانزایی پێکهاته هاوسه‌نگه» خاوه‌نی تایسه‌ت مه‌ندی دژه ئۆكسىد‎ 
بوونه» باشه‌ی ئەمەش دەگەڕێتەرە بۆ پووبه‌رگه‌که‌ی که پیُکهاتووه له ئەلبكترۆن‎ 
و هه‌لده‌ستیّت به وەرگرتنی ئەو ئەلیکترؤنانەی که ده‌بنه‌هوی له‌ناوبردنی رەگە‎ 
ده‎ p روو . تویژینهوه‌کان سه لماندوویانه کے سیلینیوم لهکردار‎ 


`" هاوتای Шай‏ مین E‏ ده بیت و زورجاریش هاوکار (pod‏ 
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چون مدش و اوەزت به‌هیزتر ده که‌ی ؟ 
جوتبوون بان رهگه‌زبازی 

تویزینه‌وه‌کان سه‌لماندوویانه که وروژاندنی نه‌ندامه‌کانی جوتبوون هزکارن بو 
ده‌ردانی ئیندرژفینات له مێشکدا. ئەمەش نەك ته‌تها دله‌راوکی ناهێڵێت› به‌لکو 
ززرجار ده‌بیته تازارشکینی نه‌و ئیشانه‌ی 6524245( هه‌وکردنی جومگه‌کانه‌وه 
درويست دهیسن؛ سه‌رباری پولسی وه‌کو چاره‌کاری ززر نەخۆشى دیکه. ئه‌ و 
تویزینه‌وانه‌ی نه‌نجا مدراون دیاری خستووه که وروژاندنی گانگانزکه‌یی يان 
ئه‌ندامه‌کانی زاوزی هوکاری پشت زياوبوونی هه لم ژینی خوراکه له لاهن 
منشکه‌وه. که‌راته: گەر نوه بەدووی سانوویه‌کدا ده‌گه‌رین بؤئەودی جوتیوون 
ثه‌نجام بدەن؛ فه‌رموو ئەوەش بیانوو! جوتبوون يان سه‌رجپیی کردن یارمه‌تیتان 


دددات Аз‏ باشترین شوه بیریکه‌نه‌ود. 


ہی دەنگى 
ميشك به‌رده‌ وام خهریکی خوگواستنه‌وه‌یه له که سيکه‌وه بڑئےوی تر و له 
شونننکه‌ ره بو شوینیکی تر... له نیو ئاوه‌زیشماندا هه‌ميشه قسه لەگەل خودا 
کردندکی ناده‌رجچه‌سنه هه‌یه. هه‌موو چرکه و خوله‌کرك ده‌نگنکی تابىەت له 
هه‌ناومانه‌وه ده‌یدستین» ودکو نه‌وه‌ی بەكىك шала и‏ و قسه‌مان بنیکات 4 
پێبڵێت› به‌راستی نهوه‌ی له هه‌ناوماندایسه زور فره‌ویزه. ئەم زور بلیٔسی و 
فره ويْژييه هوکاری پشت له‌ده‌ستدانی بریکی زژری وزه‌ی به به‌هایه. تاکه 
چاره سه ری نه‌مه‌ش دنده‌نگییه. ثه‌وکانه‌ی لەگەل که‌سانی تردا قسه‌ناکه‌ین يان 


بیان نانوسین و ئاماژەیان بۆ ناکه‌ین پیی ده گوترئت: بنده‌نگی ده ره کۍ. به لام 
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چون ميشك و ئاوەزت به هیزتر ده 54504( ` | 
۱ ۱ بیه خشنت. که‌راته 
بیده‌نگی ناوخویی ته نها دهتوانشت ثارامیمسان ہی واده چون 





بتوانین ئەم بیده‌نگییه بۆخۆمان ده بين بکه‌ین!؟ 
به‌شنوه‌یه‌کی ئاسایی و حه‌ساوه‌یی له سر کورسییه‌ك دانیشن؛ у>.‏ کانتان 
دابخهن و چاودیری Sin‏ و هه‌سته‌کانتان بكەن. تیبینی پووداوه‌کانی نیو 
ئاوەزتان بكەن› ئاگایوونیش له‌مه هوکاری که‌میوونهوه‌ی فره‌ویژی ناو ه زه. 
بێدەنگی وزه دابین ده کات و مێشکیش بەهیٔز ئەکات؛ ئەمەش به‌کورتی ته‌نها 
بهو هوّیه‌وه ده‌ینت که: ئەر کاتانه‌ی بنده‌نگ ده ین (له هه ناوه‌وه) وزه به شت و 


بیرزکه‌ی پووچه‌وه خەرج ناکه ن . 

نوستن 

ثه‌وکاته‌ی شه‌وان ده‌نوین و بىئ ناگاده‌بین له هه‌مووشت. لەم کاته‌دا مۆلەتى 
حه‌سانه‌وه‌مان بۆ ناوه‌زمان ودرگرتووه. له‌کاتی نوستندا زنجیره‌یه‌ك له کرداری 
جه سته‌ یی و ددروونی ثه‌نجام ده‌دریت که حه‌سانه‌وه و ئیسراهه‌ت уз‏ له‌ش و 
ئاوەزیش دابین ده‌کات. به‌گشتی خەو به دیارده‌یه‌کی سروشتی здо‏ که 
ریگه ده مسشك و ئەندامەكانى تری له ش ده ده‌ن 62.34-93 بش تشه و له 
ماندوویه‌تی کنشه و چهرمه‌سه‌رییه‌کانی کاتی ده تاگایی رزگاریان ببت , adds‏ 
تویژینهوه نوییه‌کان بویسان دیارخستووین که له‌کاتی نوستندا مز ثك 
ناحه‌ستته‌وه! به‌لکو به پيچه‌وانه وه له‌کاتی نوستندا 422512 کاره‌یا ییه‌کانی و 
دەردانی ئۆكسچين و وزه له چه ند ناوچه‌يه کی منشکدا ده‌گاته ترويك. به‌کيك له 


تامانجه‌کانی زی وبوونی ہت مي مسشك له‌عاتی نوستندا جەسداندنى 


یادگاریبه‌کانه. 





by ) 1‏ سیب 








-2--- 7 


E‏ دروست TET‏ که به‌هوّره 


زیاوه‌ی زانیاری له لگ 
نه‌خشه‌ی شه ەە وه 
Ù -‏ 





نوستن به‌که‌لکه ره با | 
بو پارا ستنى شەو زانیاریانه‌ی که له ر ریگه‌ی 


“وه ماندوویی 
شه روه ها نوستن wards‏ یو 


د ریانی به‌رده‌واهمان له‌کول ده بيته‌ره i‏ 
دابين ده‌کان که ينو بسته بو بتکخستنی 

مێشك ینود بو رنکذ 

ن gud‏ ده ماره ئاسوده کاندا. 


گەر ده ما 
J‏ دەك 145 انس ds‏ 
و دوادس به‌باشی ینوی ئه‌وا (Sub‏ بیه‌کا نمان كەم ده بنه‌ړه. رہ 
45 ۱ و iit‏ 


۳ 413 
باش دوستن مك له ۱ 
زورد توانا به‌کانمان له د سرت ده ده ین دو ы!) ән‏ 3454.23 

رر نى 


оњ)‏ بو یادگا 

یادکاری pyle‏ دریز. سه رخه‌و شکاندنیکی پاش نان Id‏ 
پُويستمان یو دابین بکات بو 
ماودیه‌ی لهو )853 ماوه. 


بونه وه ی وزه‌ی ته‌ واو 
نه‌واوکردنی جم نه‌و 


به‌لام 4—45 مانا ` ۱ 
ی وه‌ها نییے کہ که هاتوو ور بضوین وزه‌ی زورترما ن جنگ 
j‏ ر نل 


۱ ور نوستن گه مټه‌يه تی و لاوازی له وزه‌ماندا دهدهیننته 
GIR ۰ 594—396‏ به تەواوەتی بنوین 


ده که ریت! له را ستندا ر 


¥ دەبىست ئارەزمان g‏ خەم بت۔ شیچ 
گشتیش بو دیاریکردنی زماره‌ی کاتزمیره‌کانی 


چون شه ریه که و به‌شیواز و لەكاتێكدا ئیش 


نوستن بوونی ندیه؛ 
ددکات؛ که‌واته چون оі yi‏ چه ند 
کانزمبریك 
تزميريك بؤ نوستن اسان СЕ‏ مروقایه‌تیدا به‌بی جیاوازی داسه‌یینین. ئه 
و 
که‌سانه‌ی خا 
ى حارەن يوست J‏ 6413( گرنگ 3 بالان. نه‌وانه‌شی تامانجی 945 Lio‏ 
رەیان 
له 
زیاندا هه یه که متر ده نون وه ك له‌وانه‌ی هیچ نامانجیکیان له‌ژباندا نییه بان گوئ 
nas‏ 5 مس بان GP‏ 
به‌هیچ نادەن. 
ده ۷ 45 ۵ که & à * ¥ w+ | ЫЈ‏ مو 
هوی 509%( 07 ړوځ وومه نه دیو نوسینی په ړتووك و به ړيُوه بردنی وه رنامه 
ورد کپ ۶ کانه ۱ ۹ = ¥ Ы Y‏ ۰ | 
а‏ ها ه‌وه» هه‌ميشه کاتزمتر سی و دیوی به‌یانی ده خه‌و ړاده په ړم و تاوه کو 


3 ,> ۳ ۶ رش Ta‏ 
دی شه و سه رقالم» ثه‌مه‌ش له‌کاتیکدایه که هیچ کات هه‌ست به ماندوویه‌تی 


۱۹ 
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گورانی روتینه‌وه 











RIRH ؤرجار پاشی نانی‎ mep 
ناکهم. نه‌و رب که وه رنامه‌ی مه شقم نییه؛ زورجار‎ 
زوره وزدیےی من ده گه ړيته وه بو‎ 





سەختىك دەنسوم. بسروام وه‌شانسه نهم بره 


۱ ئه‌نجامدانی یؤگا و پرانامایا و تیرامان: 1 
~ څک د لد ددم adi‏ مه‌شقه 

له‌هه‌موو ودرنامه مه شقيه کانيشمدا هانی مه‌شق خوازه‌کان ار ينين اڪ 

ره شت به‌ستن به 


= «+ 


У! у à 
отауы بوگاییانه ئه نجام بده ن: ئاساناس و پرانامایا و‎ 


له ئەنجامدانى یوگا و بروام وه‌هایه که 


شاره‌زایی تایبه‌تی خۆم› زۆر بی کیشهم 


ي ۰ à ji ۲ ж оу 7 m‏ ددکات. 


خه‌پله‌ی خه‌ولیخار ۱ 
به‌هه‌موو ئەو ده‌رمانه پزیشکیانه‌ی که ده‌ینه‌هوی خه‌وه‌نوچکه و خه‌ولیحسی 
ده‌گوترنت خه‌ولنخار. ئەم ده‌رمانانه له‌ریگه‌ی وهستاندنی كۆئەندامى ده‌ماری 
ناودنديبه وه کارده که ن. خه يله ی شه‌ولدخار )554 Онаа,‏ دهد ات 
له‌کاتی شه‌واندا› به لام جیاوازییه‌کی که وره dida‏ لهو خه‌وه‌ی که پشت به‌سته به 
دەرمان و уд‏ خه‌ وه شی که ئاساييه. خه‌پله‌ی خه‌ولیخستن به سووده بو 


چاره‌کردنی شه که‌ تی ئاسانى بان له ناکاو پاش تبیهرینی که‌سه که ہے“ 
گوشاریکی ده‌روونی بان گه‌شتکردن بۆ ناوچەیەك که کات تتىدا جباوازست 


له‌کاتی ناوجه‌که‌ی خوی که‌سه‌کان ززرجار ناچاری به‌کارهینانی خه‌پله‌ی نوستن 





}| دەىن. به لام جاره‌کردنی ماوه‌درین به خه‌یله‌ی خه‌ولیخار زؤرجار بی که لك ده بیت. 
له‌کاتی بوونی بنخه‌ویدا پیٔویسته که سه که سەردائی پزیشکی شاره زا OLS‏ و 


باشتر وه‌هایه شئوازنکی نویی ژیان بهینیته بوونه‌وه و خوویش به ره‌فتاری 
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چۆن ميشك و ثاوەزت بەھیزتر ددەکەی ۲ 
غ 2 ا ی شا ` 


وا بد سے Е:‏ سے ہج مىت ای س س 
ò oducts a!‏ بت شه ж.‏ ۱ 
دود و بگرد 95 ها لدەبىت gt‏ چاره سه رکاره ددروودی 3 په‌ندروسندانه 


بەدووربیت که ده بته‌هوْی هه‌ستکردنی به ماندوویه‌تی. 


ده‌رمانی ژیر 
ستیقن فۆكس› ډوه به ری نوسینی بلأوکراوه‌ی ده‌رمانی ژیر› وه ها ییٔناسەی 
دەرمانی د ت که: 

ەرمانی زىر ددکات که: ددرمان بان خوراکنکه شبوه‌کانی نواندنی ناوه‌زی 
بالاتر ده‌کات. 45 )= ° y‏ . 

با تر ده‌کات. ثه‌وکاتانه‌ی باسی بالابوون و بوژانه‌وه‌ی هزری ده‌که‌ین» مانای 
وه‌هایه که له‌خوگرنه‌ی کومهلنل ئەنجامد 
ئدِستاکەمان 


)!53( شاوەزی 41403 که دوضی 
Y-A) ү 4‏ ا اہ ® ® E‏ ± مره و - 
بو 43312409 وولی. نه مه ش ته نها دیارکه‌وته روونه‌کانی وه کو 


بادگه زاگ ر“ لی ش ^« هت 
ژیری و د گه ناگریته‌وه به‌لکو شتی ىرى وه‌کو جوتسون و نوستن و کاری 


به‌رگری و ریکخستنی کاره‌کانی رژینه‌کانی ناوه 


دیارکه‌وته‌ی ته ند 


وەش ده‌گرنته‌وه. شه‌موو 431245 
روستن بو مرۆة و په‌یوه‌ستیشن به ئەرك و ئەنجامد 


منشکه‌ود. له ددرمانه ژیره‌کان : جینکوبیلویا و جنسنگ و قیتامینه‌کان. 


راوه‌کانی 


جگه‌ره‌کنشان 


جگه‌ره‌کنشان ھڑکا شىم د ˆ Шү?” è‏ 1 
کیشا شوخاری پشت دروسنیوونی گورانه له پیکهاته‌ی سییه‌کان و 


همه ش دهبیته‌هزی که‌مبوونی چریوونه‌وه‌ی ئۆكسجىن له 


23439 ره‌نگه ستے 


خویندا. ته مه ش لای 
هوی که مبوونه وهدی توانایی خانه‌کانی فعنشكت 1—2 
نه‌نجا مدراوه‌کانیان. 
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گیانخوازی 
مرزشه کیانخوازدکان geile‏ به ت‌واودتی پەيوەسىتى بیان 
تایبه‌تمه‌ندی بەھێزى مێشکن› به هه مان شيُوهی که‌سانی سەرقال به pall gi‏ 


گیانخوازی به‌سوده 93 دوویا تکردنه‌وه‌ی وره‌ی مدت l‏ 


گوشاری ده‌روونی 
گو شاری ده روونی به‌چه‌ندین شیواز کار a‏ دارووخانی چړبيرکردنه وه مان 
دهکات : 
¬ گوشاری ددروونی ددییته‌هوی ده‌ردانی نوریاینفراین و سیرز دونین. شهم 
دوو еннен‏ پو ¦ پیرگردنهوه‌ی تيز زور پیويستن. › يا لام 
ده رهاویشتنیان به شیوه‌ی زێدەڕۆ و ماوەدریٔڑ ده بنه‌ هوی که‌مبوونه‌وه‌یان 
له‌نیو لەش و میشکیش ناچار دەبێت که هه‌ولی پرکردنه‌وه‌ی ئەر که‌مسان 
بدات. بەمەش مێشك ئازارى دەبێت. : 
¬ گوشاری دهروونی توحمی هایدرو‌کورنیزژن دەردەداتە نیو له‌شه‌وه. 
)01-50 نه‌وه‌یان بو دیارکه‌وتووه که برکی زؤرى ھایسدرؤکزرنیززن 
ده بيته‌هؤی تیکدانی دووله ته -Нүрросатри$‏ که ناوه‌ند 
یادگرتنه له منشکدا. دهردانی 


ى فیریوون و 
ما 
وه دریزژی شایدروکورنیزون ده بيته هوی 
ˆ بجووك دوونه وه دی 14 
بارڈی сеза‏ نه مه ش له رنگه де Б‏ & 
)5453( کوشتنی زماره‌ يه کی 
زوری حانه‌ی دهمارییه‌وه ددینت. ۱ 
ت- گوشار : гї‏ 
دی ده روونی ده‌نته مه زاندن 5114 
۰ هوی وروزاندنی کلوتامایت وه رگره کان» ئەمەش 
se yhd add‏ | 
به هوی نه وه ی دهگوترست: уу‏ < 
ا EE‏ ده‌گوتریشت: (( 630—299 بوون به‌هوی زێده 


1 
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5 7617706773767 کی ہے ae,‏ کا آل <= ғр a=‏ 
k‏ .| ې سے ۷ 


انا 


چون ميشك و اوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ٢‏ 
ES‏ لاد باهیزتر ده‌که‌ی ؟ 


| | u ¥ . . ja 
وروزاندن)) ی خانه‌کانی ميشك که ناچاری زێده ئەنجامدانی چالاکی‎ 
Ja ۱ 
کراون. وخه کاره‌کانی مبشك فورسترده‌کات» له د وخی ماوه درنڑدا‎ 
موی مردنی ژمارەیەکی ززری خانه‌ی منشكد.‎ 


دب کوشارع, د 1 ۱ 
: گو ری 332°„ ده بيته هزی تیکدانی 44% 5245( نوستن راسته‌وخو کار 


له تواناییه‌کانی مروة دەکات H‏ چر بیرکردنه‌وه. 


شےہولی هه اذ 
لی لسور ندنی گوشاری دەرونیتان بدەن لەریگےی بادگرتن و 
پیره‌وکردنی شیوازیکی فه‌لسه‌فه‌ی ته‌واوکرا 


و بو ژیان: بۆ ده‌ستکه‌وتنی چالاکی 


مشک و باش نه‌نجامدانی کاره‌کان له ليه ن میشکه‌وه оз‏ گوشاری 


ددرهو و ندتان jas‏ $455 یر & 0۰ دی 


- له فلسقادا بزین: شه‌مرز گرنگترین پوڑہ؛ چونکه 0515 له‌مرودا ددزین 
داهاتووش ته نها ساتنکه له وکاته دا تیدا ده ژین که‌دنت. ساتی ثیستا لنمان 
حودا ناینته‌وه !4—54‚ ساتیکی زیاند این ناتوانن خوتان له ثیستا جودا 
بکه نه وه؛ چون ئیستا ئەو تاکه شته‌به که هه ميشه دگەلتدایے؛ له‌کاتنکرا 


پابردوو مردووه و داهاتووش له‌دايك نه بووه. نه‌وانه‌ی توشی گرفتی ده نی 
| رروو 
هانوون نه‌وانه‌ن 45 بان لەرابروو یاخود له داهاتوودا ده زین. 431,45 نه م که سه 


فك دربسی 5215414( رایردو و تیستاوه ده‌تلنته وه. ates‏ نه‌وانه‌ی galya‏ حون 
لەم ساته دا بڑین و نه‌ویه‌ری وره‌دی حویانی تندا به کارده خه ن؛ 1,45 ژیائیکی پر 
eee‏ يس کي ده روونييان هه‌لب تا 


TILLE‏ نه‌مه‌ش 


7 وه دوخه ئهگوُراوه کا 3 و ү,‏ | 
د دوخه نه‌گوپاوه‌کان قایل بن: ززرشت هه ن له ده ره وه‌ی توانا و 


دە٭ستەلاتی خؤمانەوهەیە؛ تەنانەت لەدایکیونئسشمان نه هه مان شوه مردشی 


۱٢ 
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چۆن منشك و ئاوه زت ت به‌هیزتر ده که ی ` 
خزشه وی سته کا نمان نهگهری روودانسی هه‌ په »لااو سب تیکی ژیاسمانسر. 
رووداوه‌کانیش ئەگەری ړو ودانیان dade‏ لەھەر سات و کاتیکدابیت. شەم شتان 
خۆسان يازىزىسى بو ودانی نین زؤرشتی تریش ههن ناتوانین بان گزرین. 
شه مو و ئه‌و شتانه‌ی له ده ره (gogo‏ توانای خومانه‌وه ړووده ده ن پیویستہ نر 
شیودیه‌ی مهن پییان قایل بین؛ ئه‌گينا خؤمان گرفتاری دزخی دهرووزی 
نه خوازراو و دله‌راوکی ۳ نیگەرانی ده که ین. )64-540( رین هولد نییور که 


کوّمه‌له‌ی رزگاربوون له مەی ناوی لێناوە(( نویژی ئارامى))› شایه‌نی په ‌وه يه له 


ы . :‏ و و مج - ¬ ےآ جرج ~ سس سے سس 
سم و 2 i‏ کی бду,‏ پس سر قۇل ۳۴۸ھ E è E‏ 

" ч و‎ =F re „йе رت‎ wrt pi A) ¿±° ب 2 ج‎ aoe 

1 => А اخ‎ А niim, 

= چا ان‎ i А { : a А кй 


یادگه‌ی هه موو که‌سنکدابنت و به رده‌ وام دووباره‌ی بکاته‌وه له дз‏ ئه مه یه : у)‏ 
خوایه نارامیم پى ببه‌خشه. بونه‌وه‌ی بهو شتانه قایل بم که ناتوانم 
بيانگۆڕم› نازایه‌تی و بوێریم پزببه‌خشه بق گؤرینی شه‌و شتانه‌ی ده‌توان 
بیانگؤرم: زانیاری و ژیری نه‌واوم پیببه‌خشه بؤئه‌ وه ی جیاوازی ده‌نیوان. 
ئەم دوو دۆخه ناچونیەکەدا بکەم)). 

ت- شانازی به خوتانی تیستاوه بکەن: : به‌یوه‌ندی به‌ستنمان لەگەل 
که‌سانی تردا نابێت »سار بنه‌مای خق به‌گه‌وره‌زانین یاخود خؤ بەکەم گرتن 
بست. بوثه‌مه‌ش پیویستمان به دارشتنه‌وه‌ی فەلسەفەيەكى نه‌واو شیاوه بو 
به‌دیهاتنی ئەمە: 
¬ هیچ كەس له من گه‌وره‌تر dash‏ 
. هیچ که س له من بچووکتر ыз‏ 
ˆ من شانازی به‌خومی نیستاوه ده که. 
Е‏ ااا لەم جهانه دا اوازهیه: بروابه‌خومان بینین که هه‌ریه‌ی 
له‌تیمه بونه‌وه‌ریکی نویی زیندووی ئەم جهانه‌ین, شانازیش به تاکیتی و 1 


۱۱ | 
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چؤن ميشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ٢‏ 





ناوازه‌یی خوتانه‌وه بکه ن. دیل کارنگی دەڵێت: (( باشترین بنافرینن به ودی 

سروشت پیی به خشیون. بروام 431403 که هه موو هونه 0 ڈیان نامه‌به‌که. 

ئێوه ته نها ئەر گورانیانه دهلین که هه‌ستی پى ده که ن. به خوّشی ژيان و 

ده وروبه ‌ر و جیماری جه‌سته‌ییتاندا بژین؛ پارمه‌تی گه‌شه‌پیدانی باخچه‌ی 

ژیانتان بدەن ہؤ ئەوەی گول öls‏ و رەنگ بدات. ly‏ خر دو 
ثوکسترای ژیاندا)). 


. ۶ ۷ a 


تان بنوینن له زه‌نین 
ج¬ ‌زیاندا سه‌رکه‌ وتن و شکست بوونی نییه: سهرکه‌وتن یان شکست 
دەق گه‌لیکی تایبەت به ژیانن؛ پیُویسته قایل بین به ژیان بەر شیوهیه‌ی به‌ردر 
پوومان دیست. با گسرنگترین شت به لای ئيْمه وه ڑیانبیست و به قولاآیی 
خوشه‌ویستنی مرزقایه‌تی و خودی خۆمان و سودی ده‌وروبه‌ری تلستاماندا 
پوبچین» به‌بی گویدانه دیاری و نه‌نجامیش. له ژیاندا شتيك به‌ناوی شکست 
بوونیکی نیبه*؟ چونکه شکست نه ومان فیرده‌کات که «азы‏ جارتکی تر 
هه‌ولی بەدیهێنانی ئامانجه که مان بدهین. بۆيە هه ميشه ئەم - بگرن: )) 
نه‌وکانه‌ی ده به مه وه بردوومه ته ‌وه؛ که‌وکاته‌ی ده‌يدورد ینم فیردهیم)» ھەر 
چرکه‌یه‌کی زیانی هوشداریمان هلکه بو فێربوونمان› daja‏ پلویسته هه موو 
شکستيك به سهرکه‌وتنی داهاتوو دابنیین. هه‌رگیز به وشه‌ی شکست فریو 
مەخۆن و دلتان به دوران نەئێشێت› به‌رده‌وامین له هه‌ولدان تا ده‌گه‌نه ئامانجی 
سهرکه‌وتن. وەك وێنستۆن چرچل دەڵێت: (ر خۆتان به‌ده‌سته‌وه مه‌ده‌ن هه‌رگیز 
هه‌رگیز هه‌رگیز هه‌رگیز هه‌رگیز هه‌رگیز هه‌رگین) . 

جع ههرچییه‌ك رووبدات ھەر له‌به‌رژهوه‌ندی کیوه‌دایه: به‌شنوه‌ی ئە‌ریٔیی 


(љо; 1 о 443464 ns‏ برزایکه‌ن 59.445( رووده‌دات هه میشه له‌به‌رژه‌وه‌ندی دوه دایه. 


۱١٥ 
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چؤن مێشك و ئاوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ` 

ئه مه ش جیرؤکیکی PIAS‏ استه‌وخو به‌یوه‌سته به مه وه: (( پاشایه‌ل ۲ 
شالیاریکی رزیشتنه نیو دارستانێك بۆ پاوکردن. له‌ناکاو پڵنگێك پهلاماری دان 
و په نجه‌ يه کی باشاکه‌ی خوارد. زری ئازار هه بوو» لەم کاته دا شالیاره‌که‌ی پى 
گووت: نه‌وه‌ی لەم ژيانه دا رووده‌دات ھەر له‌به‌رژه‌وه‌ندی ئیمه‌دایه. ياش 
تورەبوو؛ پالی به شالیاره‌که‌ی‌وه نا و خستیه نیو چالیکی قوله‌وه. پاش 
پزیشت و له نيو دارستانه که دا ری له خێڵێك هه‌لکه‌وت؛ دهستگیریان کرد و 
ویستیان سه‌ ری بیه‌رینن» به‌لام دواتر که دیتیان به نه يه کی يراوه تازادیان 
کرد؟! چونکه قوربانی لای ئەوان ده بوو ته‌واو بوایه و ئەم پیاوه‌ش-یاشاکه- 
په نجه يه کی ئەمابوو› بویه یاشاکە که گەڕایەوە دەس و دهم )$2 شالیاره‌که‌ی 
که‌وت و لهبیره‌که د ری هێنا. شالیاره‌که پینی گورت: گه‌ورهم پیٔم نه‌گوتی که 
ته‌وه‌ی لەم جهانه دا ړووده دات له به رژ هوه ‌ندی ئنمےداء پلنگه که په نچه‌ يه کی эз‏ 
ېی و بەھۆيەرە له مردن قوتارت بوو. تویش منت فری 4219 نيسو نه م بیرەوہ و 


منت له کوشتن به ده ست «ЦА. у‏ قوتارکرد؟ چونکه من جه‌ستهم بِيْخه‌وشه)» . 

GLO ¬‏ بۆئەرێيى بگؤرن:باشترین پیگه بۆ نه‌هيْشتنی گوشاری 
دەروونى گسورینی دؤخی نهرلنییه بەئەرێيى . بزیسه هه ولٌی صاردنږٍ 
خواییددراوه‌کانتان بدەن و گوی به کیشه‌کانتان مه‌دهن. ریبازی زیانتان بگورن 
ئەمەش "یخویه‌وه به‌که‌لکه بو گرینی دوخی نه‌رینی بؤ ئەرێيى . Е‏ 

ل – ھەرگىز چاوه‌روانی ده‌سنکه‌رتنی دادگه‌ری مه ‌ین: لەم حهانه دا شتنك 
بەناوی دادگەرییەرہ بوونی نییه. پیبازی زال هيزی ماف و راس ٹیس گا 


به ند بخانه‌کان ىرن له وک | wre‏ 
- وکه‌سانه‌ی а‏ نه ۰ ۰ ТЕ‏ 
موی ونی پاره وه نه‌یانتوانیوه به‌رگری ` 


> = ۰ 
لەخؤبا ›.<4 > شەروەشا Ya zail gdh‏ 
ي iJ‏ 3 ىه‌شی ددسندلان ۴ 
به ده سه وه р," ud‏ . 
ەگرن حرایه ده که ن 
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چؤن مدشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ ۱ 

و به‌هزی ده‌ستهلاتیان‌وه له و تاوانه‌ش دهرباز ده بن و که سیش ناوێرێت 

سجینه‌وه‌یان لیبکات زور به ده گمه ن سه رکرده يه ‌ك ده‌یینی به‌هوی 5302346 

خراپه کارييه کانيه‌ وه سزا دراوه. سزا ته نها بهش و تایبه‌ته به هه ژار و 

بيُده سته لاته کان ھەر ئه وانیشن قوربانی هه ميشه‌یی هه موو دوخه‌کان. بویه 

هه‌رگیز خەفەت بونه‌بوونی دادگه‌ری و به ده ست نه‌هننانی مافتان مه‌خون و بۆ 
ئهم ساته بژین؛ وه‌ها بڑی که يٌستاکه دوا ساتی ژیانته» بهلأم به سته‌میش 
قایل مهبه. О‏ | 

ژ- ‏ پیشبینی کردنی دانه‌وه‌ی چاکه به \&4 دزخیکی نا که‌توازییه: 

ززريك ئەو چاکانه‌ی لهبه‌رامبه‌ریاندا دەنوێندرێت له‌پیری ده که ن» «зз‏ هه‌رگین 

چاوەڕوانى په ره مه که به چاکه ودلامی جاعه‌کانت بدرئته‌وه. به قایل مه ندييىه‌ ره 
لەگەل ناپوشنی زیاندا خؤتان رابینن؛ ناتوانین بؤ هه موو رووداویکی زیانمان به 
لزژیکانه بیربکه‌ینه‌وه يان بریاریش بدەین. هه‌ریه‌که‌مان تاړاده‌يه ك لیٔلی بەسەر 
ژیانیدا cally‏ بۆنمونە: لەڕووداوێکدا چه‌ند كەسێك تیادەچن و ته نها يەك كەس 
دەمنننتےەود؛ دەپرسین بؤچی؟ وهلامه که ش ثه‌وه‌یه: نازانین ته نها ئه‌ ره هه یه 

دعبیت پیی فایل ون . 

ر باشتر з‏ یوه يه: аб‏ باشترین ړيگه‌يه بِوْئه‌ وه ی له‌ده‌ورویشتمانه‌وه 
وه‌ری بگرین و خومانی уз‏ پێش بخەین› بزیه دەبێت هه‌ميشه قایل بین بەرەی 
هه‌مانه» بەلام ناقایل بین بەوەی تییداین. بزئه‌مه‌ش پلویستمان بهو یه‌ری 
تیکزشانه بو باشترکردنی دؤخی ژیانسان لەڕێگە‌ی به‌رزکردنهوه‌ی وزه‌ی 
پێویست و کارایی و ک‌سيّتیمان.. تا د» پێویسته سود له‌این چرکساتی 


به‌هوشی ژیانمان وه‌ربگرین له بؤ ینکهین‌انی که‌سپیتیمان لەسەر بنه‌مای 


۱۷ 
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حؤن 57{ و ناودزت رمفڈزٹر دەکەی ؟ 
4 حون ميشك و 9090 ا 
خزشحالی و سهرکه‌وتنی پونیات نراو لەسەر ЕТ‏ پووچ له گوشا 





داروونی . 
وروژینه‌ره‌کان 
وروژننه‌ره‌کانی وه‌کو قاوه و چایی و مه‌ی و توتن و ماریجوانا КЕЧЕ‏ 
کاریگه‌ره‌که‌یان کاتییه. یارمه‌تی جربیرکردنه‌وه ده ده ن؛ بەلام به К; paps‏ 
وزه‌ی مسشل لاواز ده که ن. زۆر به‌کارهینانی ئەم مادانه دەبنے‌ھوٰی مردنی 


خانه‌کانی مێشك 





شه کر | 
مبشتتان بەكاربەرى سےەرەکی ئه و شه کره‌يه که له .343545 | 
خانه‌ده‌ماریه‌کانتان پشت به‌ستووه به پیژه‌ی سروشتی شه‌کری خوين-نه وه ك 
پشت بەستووبیٔت به پیڑەی بەرز يان نزم-ئەمەش بؤئەوەیه که به باشترین شوه 
کاره‌کانی ئەنجام بدات. له راستیدا هیچ شتيك به‌قه‌د شه کر( گلۆكۆز) گرنگ aus‏ 
بو ميشك که له خوین و خانه‌کانی میشکدا بلأوده بيته‌ وه. جوری شه ‌کره که ش 
لەریگەی خوراکی به کار براوه وه دیاری ده‌کرشت. خانه ده مارييه کان نائوانن به 
بى گلزکوزی خوێن( شه‌کری خوین) بزین و گەشەبكەن. گلزک وز باشتر 

چارەسەرى مگێز خوشکاره. شه کر دەتوانێت یادگه‌تان باشتریکات و 
چہبیرکردنەوہ و تواناشتان بۆ قیریسوون خاستر OLS‏ هه روه ها ده‌توانشت 
هه‌ستکردن به خه‌موکی و دله‌راوکیش که‌میکاته‌وه. که‌می شه‌کریش ده ته هوی 


نزمیوونه‌وه‌ی چا کییه‌کانی میشك و تیکچوونی فه‌رمانه‌کانی . 





تاھ ے ی ست ټيب -- سامت ەە 
—— 
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چون ميشك و اوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 

هه روه ها به‌رزبوونهوه‌ی استی شه‌کریش له‌خویندا ده‌بنته‌هزی که مبوونه‌ ودی 
توانا و چالاکی ئاو هز ده‌توانیت ببێتەهۆی دروستکردنی کێشه له یادگه و 
پوله‌کانی مێشکیشدا› هه روه ها دهتوانیت بیْته لەمپەرى پێش فهرمانه‌کانی 
مێشك و تیکدانی نه‌ندازه‌ی خانه‌کانی مێشك› نه‌مه‌ش دهبزته‌هوی لاوازکردنی 
توانای ناوه‌زی به‌هزی به‌سالداچوون . 


پووناکی خور 

تویژینهوه‌کان سهلماندوویانه که له‌شمان پیویستی به دووچاربوونه به 
شه به ‌نگی تەواوی رووناکی. نەوەك ته نها ه‌وجورانه‌ی رووناکی که له HE‏ و 
شه منه‌وه بەرمان دەکەوێت› نه‌مه‌ش ууз‏ يه هه‌ست به زینده‌یی بکه‌ین و 
کاره کانيشمان بے باشترین شوه ئه نجام بده ین. رووناکی به ‌شدوه یه‌ك له 
شدوه کان ده گاته ميشك و هانی بیرکردنه‌وه و جولأنی هه‌سته‌کانی ده دات. ауз‏ 
گلویی بؤریی РТУ flurorescent‏ به‌رفراوان له نوسینگه و کارگه و 
خویندنگه‌کانی شدا به‌کاردیْت! چونکه تیشکیکی به‌هیْزی هه‌یه-بری هیزی 
تیسشکهکه‌ی چوار هینده‌ی تیشکی گڵۆپێکی ناسایی کاره‌باییه و بری شه‌و 
گەرمیەشی به‌رهه‌می دێنێت که متره لەگەرمى به‌رههم ھاتوولەگڵۆيى خره وه- 
به‌لام بۆخۆتان چ بنویستتان به پووناکی ده‌ستکرده له‌کاتیکدا خوّری سروشتی 
لەیوندایے. پووناکی روز بیبه‌رامبهر و فره و اسان به‌رده‌سته. ауз‏ گەر 
ده‌تانه‌ویت میشکتان به باشترین شیّوه کاربکات به‌یانیان زوو يان چذشته‌نگاو 
لەماڵەكانتان بڕۆنه دەر و پەردەکانیش هەڵدەنەوە؛ بؤئەوەی تیشکی رووناکی 
بگاته کونجی ماله که تان و به‌رمنشکیشتان хоз раба‏ 


ق 
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شوین میشکتان بکه‌ون 

ثیلا ماتیسوّن ی نوسه‌ر له‌ڕۆژنامه‌ی ( کلنتن)ی ناوخویی ( کلنتؤٰن؛ مچیگان,, 
که ته مه نی گەیشتوٰته سه د و دوو سال ده‌نوسیت: (( له‌مرودا وه‌کو جاری جاران 
یادگەم ASL одао‏ جیاوازی ئەمرز و سبه‌ی نهوه‌یه که ل‌مڕۆدا پذویستم 
زیادتر له جاران شوینی یادگهم بکهوم؛ نه وکاته‌ی کاریك ئەنجام ده د م؛ پار لەھەر 
که‌سیکی تر دواتر ده‌توانم یادی خوّمی بخه‌مه‌وه)) . 

بسه‌لامن دزروسی فلسدھییم ی بیژهری نه‌سه‌ریکی چه قه‌ چناوه؛ که ته‌مه نی 
گه‌یشتوته ) )٠۰‏ سال دهلنت: )) زور بنزارده یم ثه‌وکانانه‌ی خه‌ لك نه من دەڵێن: 
میشکت به‌هیزه. سەرباری ئەوەی به سالیشدا چوومه. بەلام شته‌که نامز نییه, 


چون هه‌رکاتيك منشکم به‌کاریننم نه‌وه‌نده‌ی تر узда‏ ده‌بیت)). 


بیرکردنه‌وه 

پیاسه‌کردن مه‌شقیکی جەستەييە› بەلام بیرکردنه‌وه‌ی پژژانه ده توانرښت به 
مه شقیکی میشکی دابنرێت. ناوه‌زی مرؤة تواناداره ب فێربوون و یادگرتن به 
هاوسه‌نگی ته و له‌میه‌رانه‌ی که سه که ده‌یه‌ویّت تییدا بیت نه‌مه‌ش به‌هوی 
ثه‌وه‌زوه‌یه که میشك خاوه‌نی تايبەت مه‌ندی فیزیایی و کیمیاییه و رنگه به 
پیشخستنی دددات. 950315 پتر میشکمان به‌کاربننین ته‌وه‌نده‌ی تر میشکمان 
تیزتر ده بیت و باشتر کاره‌کانی ئەنجام دەدات. تاوه کو يتر بیربکه‌ینه‌وه؛ به 
چاوپوشین له کاره کان» ئه‌ وه نده‌ی تر مێشکمان باشتر ده‌بیت. میشك تواناداره بۆ 


گه‌شه‌ی به‌رده‌وام به‌دریزایی ژیان. 
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رت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 





سے یس Ж‏ ى جو جو a‏ سس 


سهرد انکردنی شون و نا 
د ناوچه‌ی نوئ و كارلنك کردن رەگەل بنگانه‌کان رنگه‌یه‌کی 


نویه بو وروزاندز مبشك 
سی له بو يونبات РЕ‏ گەيەنەر و لقاولقیەکانی „ылда‏ 


РЕ‏ شته دەبىىت 
g METI (5‏ به د وور که ون نه ‌نجام نه ‌دانۍ هیچ شتدکه. 


ds е d љ ¥ 45 میٍشکدا.‎ 
us dá زێڕین ده به خشیته ئاوەز›‎ ٧٣ اشتیش‎ 


گه 
بۆخۆى ڕۆلێكی وره ی 4445 له نویکردنه‌وه‌ی خانه‌کانی منشکدا. 


بەخىشەكانى 


وهرنامه‌ی 22.9.9443 
زورکه‌س Sm‏ له سه یرکردز تۇك جک годе Fe ait‏ وچ 1 
| نی ده له وروین ده‌بیسنن. به لام زور ته‌ماشاکردنی 
ته‌له‌وزوین منشك لاواز ده کات و توانا هه‌سته‌وه‌ریییه‌کانی که‌مده‌کاته‌وه؛ همه 
بەدەرە له وه‌رنامه‌کانی کیبرکی و پیشیرکی. . زیده سه‌یرکردنی ته‌له‌وزوین زیان به 
به‌شی راستی میشلك دەگەیەنێت› ئەم به‌شه‌ش به‌رپرسی زیریتی شوینییه لای 
مندال» نه‌مه‌ش ودها ده کات ئەو مندالانه‌ی بو کاتزمیریکی زور له ته‌له‌وزونن 
ده نواړن حه زی ئەنجامدانی پارییه مندالانه‌کانیان نه‌بیت؛ له شيُوه‌ی نه نجامدانی 
کاری هونه‌ری و دروستکردنی خانو و يان گه‌مه‌کردن به ترۆمبێل يان یاری کردن 
به چوارگوشه‌کان و وه‌رزشکردن و به‌شداربوون له یارییه‌کان. раз‏ جالاکیانه 
پیویستی به توانایی هزری سى په هه ندیی و شویٌنییه. چه‌ندین ده‌یه‌یه ذیری 
شوینگه‌یی لای منىدالان ب‌ره‌و دواوه دەگەڕێتەوە. زیانیکی شری ته‌لسه‌وزوین 


که‌مکردنه‌وه‌ی توانای خونندنه‌وه‌یه. 
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х 9‏ د ў : ۲ М‏ یا کا ك aY A‏ 
ىونەوە› ھەرئەمەش ده بيته هقی گه‌شه‌پیدادی ` issue? 32-ы‏ سی زیریتی, 


دەتوائن نهم مه شقه ئەنجامبدەن له ړگه‌ی سوړانه وه ی هیواش له لای چه په وه بز 
لای راستى شاموق لسشت. شەش جار بسورینه‌وه و دواتر بوەستن. ړه‌نگه 
سه به سه‌ره оул‏ بکەن؛ به‌رده‌وامین لەسەر ثه‌نجا مدانی شەم مه‌شقه تاوه‌کو 
ده توائن ۲۱ جار بسورینه‌وه به‌بی ئه‌وه دی هه‌ست به سهره DIÉ‏ بکەن. باشتر 
وه‌هایه adi‏ مه‌شقه به كاتژمێرێك بەر له‌وه‌ی برونه زیر تاقیکردنه‌وه‌ی وزه‌ی 


میْشکه‌وه ئەنجام بدریت . 


قیتامینه‌کان 

قیتامینه‌کان توحمی بنچینه‌یی به‌هیْزکاری وزه‌ی میشکن. فیتامینه‌کاني В‏ 
(81.83081.86)› باشترین فیتامینن بۆ کاراکردنی مێشك. قیتامین 8 به 
هه‌موو جوره‌کانیه‌وه له‌ناودا ده‌تونته‌وه. نه‌مه‌ش مانای وه‌هایه که بریکی زوری 
نهم فیتامینانه که ده چنه نیو لهشه‌وه؛ بزماوه‌یه‌کی زور نامێننەرە. بزڼه 
, پیویستمان به خواردنی به‌رده‌وامی ئەو خوراکانه‌یه که قیتامین В‏ بان аз‏ 


قىتا من ۲ خا 
ry.) = -‏ نا ۱ ы ` T‏ * ه ي s V‏ 
دی 04339 مه‌ندی به‌هیرکار و وزه به خشی مێشكکە. 


۱۳ 





لای پټ کے 
" =< 8 
وص مي 1 : = 
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چون مدشك و اوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 
بیرڑکەی خواردنی قیتامین С‏ برؤکه‌يه کی جوانه و نه‌میش لای خؤيه وه 
- اند ہے گے = ч 0 ۳ Е‏ ¥ 

ده‌توانیت زیریتان پى ببه‌خشین. لێكۆڵەران پێشتر بزیان دیارکه‌وتووه که 
et‏ امن С‏ دڑھ له > ننه = vs = ¥ va‏ . ۰ 

مو 2 ره و راسته‌وخو له ړيٌگه‌ی بەربەستى نێوان خوین و 
میشکدا ده گوازريٌته وه. به مه ش به شدار ده بیت له ئافراندنى گوازەردوہ 
) و خانه‌کانی مێشکیش له مه‌ترسیه‌کانی 4б»,‏ نازاده‌کان 
ده‌یارد ‚сыы‏ توئزینه‌ی ۵کان سبه‌لماند 


ده مارييه کان( دویالین 
OLY‏ که بوونی بړێکی زوری ٹیتامین سی له 
جویندا توانای هه‌ستکردن келг‏ ده‌کات و ү‏ ھىشك له خراییوون و حوونه‌سالهوه 
ده پاریزيت؛ به‌م هش که‌سه‌که له نه‌خوشی زه‌ها یم ذر و جه‌لتهی СЕНШ‏ 
دەپارێزێت. 
قیتامین سی باوعی دژه نوکسننه‌ره‌کانه. به‌یارمه‌تی سیلینیؤم هه‌لده‌ستنت به 
f А Ҹ‏ لد a -jE‏ ۷ | 

وازکردنی ,4—80 نازاده‌ک‌ان که هوکاری يشت گوشاری ده‌رونین. بو 
ده سنکه‌وتنی سودی دژه نوکسینه‌ره‌کان باشتر وه‌هایه رۆژانە بری 00 1600-8 


یه‌که‌ی نیو ده‌وله‌تی قیتامین £ بخوریّت و بخوریته‌وه. 


ئامڕازى Lal‏ 
ئەم نامرازه پنیشی دەگوترێت: سری یاذرا . هندییه شاره‌زاکانی يۆگا ئەم 
ئامڕازەیان داهیّنساوه لەبؤ وروژانسدنی مێشك و باشسترکردنی توانای 

چرییرکردنه‌ود. 
ئامڕازى يانرا یه‌کیکه له کاریگه‌رترین ئامړازه کاریگه‌ره‌کانی سەر متشك. 
ثه‌نجا مدانی سری Oh‏ چونتان یی خوشه وه ها دانیشن. مه‌شقی ناسراو به ( 


Lusty‏ کومداکا) واته: ) قه تي سکردنی دەرەکی) لسا a‏ شدوه ده ئەنحاسدہ؛: 


ҮҮТ 
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چون مێشك و اوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی Ў‏ 

هه ناسه‌يه کی قول هەڵىژە› ئه وجا هه ناسه که ده رېکه ره. ده ره وه. دوای همه ر 

ٍاسته‌وخویی هه ناسه هه لمه مژه. نەختێك به‌بی هه ناسه دان بمێێنەوە› ئەمەش 

all> هه‌ستکردن به حه‌سانه‌وه‌تان یی ده به خشیت. ثه‌وجا سەیری‎ iad 
045453 شه بووه که ی ندو سری بانترا يکه. ده بینی شیوی ئەندازیاری 4530 له‎ 
به رده وام له‎ ities هه‌ست پيده که‌ی. ئەوکاتەی به‌رده‌وام له يانترا دغړزاني؛‎ 
شيو ه‌یه که وه بؤ شيْوه يه کی تر تێڕوانینت دەگۆڕێت. ئەم کاره ڕێژەی په‌یوه‌ندنی‎ 
دروستکردن له‌نیوان بەشی لای چەپ و لای راستی میشك ده‌گه‌یه‌نیته ترزیك.‎ 


زۆر ثه‌نجامدانی ئەم مه شقه یارمه‌تی ده رتان دەبێت بؤ به‌رزکردنه‌وه‌ی توانائ 


چرییرکردنه‌وه‌تان. 
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ү 3,5," `‏ رس v‏ 
چون میشل و اوه زت به‌هیرتر ده که ی е‏ 


pasia باشی‎ 





مەشقەکانی بەهیٔزکردنی مێشك 
| 
| 
| 
k ٥‏ 
۱ 
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= موت‎ 
a SS bekami 


< р аве -۔‎ 


ا ےھ يمى و4 طقچ ےر ала‏ 


а> шы гый. 


ڪي 


к” 
مسل‎ 
کس‎ 


= سە ے 


۵ و ئاوەزت 





+ * 
* 


LY 
ч 


a ۷ 
м 


تر ده که ی ! 





نننوفیسبت---- - 


مه‌شقه هزرییه‌کان 


7 : 7 0 5 دی شانماندا منشك‎ aladi 
dai dodi وی ).2 5 شه میشه سه‌رقالی مه‌شقی ناوه‌زیده به لام‎ 


هؤی زورترکردنسی خانه‌کانی مێتشك. به‌لکو ده‌ینته هوی باشترکردنی 
شاره‌زاییه‌کان له‌ریگه‌ی گورانی کیمیایی و شدوه‌ی توره‌کانی مبشکه‌وه. مه‌شقی 

میشك شیوه‌یه‌کی راسته‌وخوی وه رگرتنی ئەو شاره‌زاییانه‌یه که ده‌بنه‌هزی 
کاراکردنی ثیشه‌کانی میشك به راسته‌وخویی. مه‌شقه ناوه‌زییهکان ژماره‌ی 
که‌به‌نه‌ره‌کانی نموان حانه‌کانی مبشك дә‏ ده کات. دوزينه‌ ودی ودلا في مه ته‌ل و 
ریساییرکاریی و هه مارييه کان لهو چالاکیانه‌یه که به مەشقێكى ئاوه زی زر 


باش داده‌نریت. 

لەم په‌ړتووکه دا کومه‌ليك مه‌ته‌ل و چالاکی بیرکاری و ههژمارکاریانه‌ی کاسانمان 
ببو خسنونه‌ته بەردەست› نیوه‌ش بەپێی توانای خوتان هه‌ولی دوزینه‌وه‌ی 
وهلا مه‌کاندان ىدەن. ته نها پاش ودلامدانه‌وه‌ی مه‌ته‌له‌کان ده توائن سه‌بری ودلامه 


راسته‌کان ىكەن. 


۱۳۷ 
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چزن مێشك و ئاوەزت ب‌میزتر ده که یي 
کا ى ہ7 کے 





sf & 7‏ 
پرسيارگەى аад,‏ وروژێنەر 
١‏ هه‌ميشه له باره‌ی منه وه قسه‌ده که ن و هیچ کاتیش نامبیدن. هه موو )3235 


۱ ده‎ of لد‎ ve ۰ ۷ ۷ А 
حاوەروانی هاتنم ده که ن و منیش به ړيوهم بو لایان:؛ زور لییان نزيك‎ 


ده بمه وه و چرکه‌يه‌ك بەرلەوەی پنیان بگەم ده گه‌ړيمه‌وه و ده ړوم؛ بونهوه‌ی 
دیسانەوہ چاوه‌روانی هاتتم بکهن. ده گه ړږمه‌وه و شه مان شت ئەنجام 
ده ده مه وه: هيچ کات بویان دار ناکه‌وم؟ جون دیارکه‌وننم يان گەیشتێم 
کاریٔکی نا لژژیکییه! که‌واته من کیم ! 

و ا سبه‌ی . 

۲ گەر ۲۰ ghar‏ و ۲۰ ژن و ۲۰ مندال ۲۰ GS‏ سرنج بخون له ٠٢‏ روزدا 
له‌چه‌ند ڕۆژدا يەك پياو و يەك ژن و يەك مندال يەك GAS‏ برنجیان 
خوارد وه ۵؟ 


وا ۲۰ رفن 


7 k. ња - 5 ۲ ۷ Yous 
ژنيك ° سال له مدرده‌که‌ی مند الترد. ته مه نی يیاوه که شی = ی نه‌مه‌نی‎ 


کوړه که يه تی . به لام ته مه نی زنه‌که‌ی £ نه وه ‌نده‌ی ته مه نی کوړه که‌يه تی . 
که‌واته : ته‌مه‌نی پیاوه‌که و ژنه‌که‌ی و کوره‌که‌ی جەندە؟ 
وا میرده‌که‌ی = ٥٤‏ سال . | 
ژنه که- ٠٤‏ سال . 


منداله‌که‌یان = ۱۰ سال . 
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حون میشك و اوەزت به‌هیزتر е сабоо‏ 
$( دا à Wes Glia‏ : 
) دایکی > ن چوار مندالی هه‌یه. مندالی يه که ‌م ناوی گۆرانه و Мала‏ 
3 نا eau’‏ 2 ; ` 
ود" GID‏ پوفانه و متدالی سى يەم ناوی شقانه؛ که‌واته مندالی چواره م 


ناوی چییه؟. 


وا چیافان . 


۵ شه ده | : ۲ . ۷- ۷ aY a‏ څ , T‏ - 
) و يه کی نوی بدوزهره‌وه که بکه‌ونته پنشی ئه و پێنج وشهیه‌ی بۆت 


0315—15 بے جوردك هه‌رکیان مانایه‌کی т‏ ریه خو маг. СТИГ‏ به د دسته ړره. 


وشه‌کانیش: 
.... نەشتەرگەرى. 
.... له دايك یوون. 
.... بەڕێوەبەر. 
.... کوؤیوونەوہ. 
وا ژووری . 


1( سی هاوری هه‌بوون رزیشتن بؤئه‌وه‌ی يەك ژووری ئوتێلێك بو شه ‌ويْك 
به‌کری بگرن. خاوه ن نوتیله‌که з‏ گوتن: نه‌و ژوره‌ی سی که سی بیت 
نرخه‌کهی ۲۰۰ دولاره. digs‏ هه‌ریه‌کهیان ۱۰۰ دولاری دا به خاوهن 
ئوتێلەكە. دواتر کارمه‌ندنك بوّی دیارکه‌وت که هەڵەیەك له کرنی ژوره که دا 
هه‌یه» ئەم ژوره‌یان نرخه‌که‌ی ته نها ۲۵۰ دژلاره. dhs‏ کارمه‌نده‌که ۵۰ 
دولاری دابەدەست کارمه‌ندیکی یله озо ауу‏ بوثه‌وه‌ی بیداته‌وه به سى 


دراده‌ره‌که. دویه هاوریکان ۰ دولاری‌شیان دابه کارمه‌نده‌که. به‌مه‌ش 
۱۳۹ 
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۳ ma Y ۱ Y Y 
هغه‎ i و" | داه ۵ کے ئە‎ + ' | ¥ ¥ 5 


دراويان ده‌کاته ۲۷۰ دولار و لەگەل gas‏ ۲۰ دولاره‌ی داویانس بے 


کارمه‌ندهکه ده‌کانته ۲۹۰ دژلان که‌وات» ۱۰ دوژلاری پاقیمه‌نی سهر ۳۰۰ 
دولارد‌که له کونیه؟ 
و/وابزانم له‌بیرتان چوو که ۲۰۰ دولاره‌که КР‏ به هه له در اوبوو. کربی 
راسته‌قینه‌ی ژووره‌که = 5۲۵۰ ۵. ھەر يه کيك له مان ٩۰‏ دولاری داوه : 
° × = $70 نەرەك ۲۹۰ $ که‌واته ۲۰۲۵۰ = ۲۷۰ دولاری 


کرسی ئوتئله که و شاگردانه‌ی کارمه‌نده‌که‌نسه. ۰ ish‏ ماوه ته وه و 


شه‌ریه‌که‌یان 5۱۰ ol‏ جنگ ده‌که‌ویت. 


۷( ۰ بکهن بے دووکه‌رته‌وه» شه‌وجا لەگەل ۲۰ دا کوی 2543463( ٥٣‏ له 


ژماره‌که‌ی ینشووتر دهریننه. که‌واته چەندمان ماوه ته ود؟ 
و لیره دا مه بهست له دوور که رتکردنی شتیکی بەرجەستەيە له‌شبوه‌ی 
سێو› بویه گەر ٠‏ سیو بکه‌ین به دوو پارچه‌وه ده بيٌته سه د نیوه سئو( 
ئه مه ش وه‌کو نه‌وه ٠٥ dari‏ ی ژمارہ ˆ ی ۲ 6463( بکاته «(TO‏ 431,45 


و لامه که دن کا ته в Ao‏ 
ыы Y ۷ ve = ۶ a" А‏ ۷ 
) بوفيك که وته نیو ҮҮ оу лә‏ له Те аба‏ 1 
یی غو 93 4.649 شه موو ).1353© دوو يی 


به ره و سه روه سازی ده دا ره لا 
م يەك پیِیش بوخواره وه داد که وتا ود: 


له 
کوتادا توانی له بیرەکه برٰتے د دره وه. کەواتے دوقه که حا ند روژله ندو 
بیرەکه مابوویه‌وه؟ ۱ ۱ | 
وا ۲۰ یتور له бй‏ سی و 
۱ ساد بازیدا و له بیرەکە دەرجووہ دەروە و 
ررگاری بوو . ۱ 
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چون ميشك و اوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 





(А‏ کور و باوكيك› تیکرای ته‌مه‌نیان -55 سال . ته‌مه‌نی باوك هه مان ته‌مه‌نی 
کوره به‌لام به پیچه‌رانه‌و ه. که‌واته ته‌مه‌نی ههریه‌که‌یان چه‌نده؟ 


وا باوك = ۶۱ و کوریش - 14 . 


۰) چوار هاوری پارچه کیکییان له چیشتخانەکەدا بەجى هنشت و رویشتن + 
زووره‌که‌ی تر بونه‌وه‌ی یاری کونکان بکه ن. دوو کاتژمیْر لهو ژوره‌دا 
مانه‌وه. له‌ماوه‌ی کاتژمێرى يه که مدا هه‌ریه‌که‌یان به‌ته‌نها له ژووره‌که 
رژيشته ده ره ره ۲ دواتر گەڕایەوە. پاش ته‌واوبوونی adó‏ دوو کاتزمنره؛ 
ھەر چوار براده‌ره‌که ړؤيشتنه نیو چێشتخانەکەوە و دیتیان کنکه‌که 
نه ماوه! دویه: 

. خواردوویه‌تی‎ В گوتی‎ А 
. خواردووه‌تی‎ D گوتی‎ В 
. گوتی : کی ؟ من ؟ ناشێت من خواردبییتم‎ С 
درژی کردووه؛ بەوەی کتویه‌تی من خواردوومه.‎ В : گووتی‎ D 
که‌واته كام لەم ده‌سته‌واژانه راستن؟‎ 
ی‎ A خواردووه. چون ناگونجیّت لەیەك کاتدا وته‌کانی‎ (5454646 С وا‎ 
В ی راست بووایه ( به‌وه‌ی‎ A وته‌کانی‎ 4S یش راستین.‎ C و‎ В, 
یش‎ В یش راست ده‌بیّت. گەر وته‌ی‎ CO خواردوویه‌تی) ئه‌ وا › وته‌ی‎ 
| یش ڕاست دەبێت.‎ C خواردوویه‌تی) ئەوا وته‌ی‎ Das у ړاست بێت‎ 


ئەمەش مانای وه‌شا ده‌یست كه دوو شسه ړاست ده ‌ينْ, له‌کا تدک دا 


۱ 
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جۆن منشك و ناودزت Лула‏ دەکەی ؟ 
oe‏ 
gdh -‏ انے تره, dah‏ ديارده که ریت 


خواردوویه‌نی . 


۱ دایکیك کورهکه‌ی نارده سه ر ړووباره که соза‏ سی ليتر ثاوی بو بهێنى. 
414s‏ ده به يه کی بیدا که 9 لیتری ده‌گرت و ده به‌ يه کی تریش که ٤‏ لیتری 
ده گرت . که‌واته به به‌کارهینانی ئەم دوو ده‌به‌یه چون ده‌توانی ۲ ليتر ئاو ۱ 
بهینیت. ته نها سى لیتر؟ | 
و بۆ دهستکه‌وتنی ۳ لیر ئاو دووجار ده په Rad É‏ <-4 پرده‌کات و 
ده‌یکاته ууз‏ ده به ум ٩‏ 90453 به‌هه‌ش Sad A‏ ناوی دهست ده که ریت؛ 
جاری سێیەمیش ده به ٤‏ لیتریکه پرده‌کات و دەیەوێت بیکاته‌وه نيو 
ده‌به نؤ لیتریکه» به‌لام به‌هوی نه‌وه‌ی ته نها جیگه‌ی يەك لیتری دیکه‌ی 
ماوه. چونکه ۸ لیتری تیکراوه له 65 نؤ ОДМ‏ بویه ئه‌ و ده به نۆ لیتریره 


پرده بیت و ۳ لیتریش له نيو ده به ٤‏ لیترییه‌که‌دا ده‌مدننته‌وه. 


(VY‏ چرایەك 5 پلیته‌که‌ی به ۱۵۰ دیشارن. asl y>‏ سه د دینار له بلیته‌که‌ی 
رانرف؛ که‌واته شه ده ` لد | 
گرانتره؛ که‌واته هه‌ریه‌که‌یان بایی چه‌ندن؟ 


و چراکه بایی ٥٢١‏ دیناره و پليته که ش ٥‏ بەمەش جیاوازی نتوانیان 


451304 ۰ دینار. 


(VY‏ له‌شوینی هنما سار 450 روں"۔ 
> ی "ای پرسیاره‌که دەبێت ژماره چه‌ند داننین ؟ 


۱۳۲ ۱ | 





че |‏ ووو لل - ج سم سح ید سے _ سے ہے ге‏ 
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چۆن ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 





وا له لای USES‏ بو ای پاست : ژماره‌ی ستوونی يه که م- ژماره‌ی ستوونی 
دووهم"رماره‌ی ستوونی سییەم = ژماره‌ی ستونی چوارهم. 


. داده‌ننین‎ ٩ و که‌واته ژماره‎ ٩ - ٩۱-۲-۶6 


(NE‏ ئەو ژمارەیه چه‌نده که پیویسته یاشی ئەم 4348435 بنت؟ 

)٩٤( )۲۶( (А) @)‏ (؟) 

و ئو زمارانه دووجای زماره‌کانی: ۲ و ٢‏ وه و ۷ ن هه‌موویان دووجای 

بنه‌ره‌تین. که‌واته دووجای دوای نه‌مان زماره ١‏ ده بت که به دووجاکردنی 

ده‌کاته ۱۲۱. 4313 له‌بری نیشانه‌ی پرسیاره‌که دووجای ۱۱ که [ماره ۱۲۱ a‏ 

داده‌ندن. 

. چوار ئؤتؤمبیّل لههه‌مان کاتدا گه‌پشتنه چوار ڕێیانێك› هه‌ریه‌که‌یان‎ (VE 

له‌نارراسته‌ی پيچه‌وانه‌ی نه وی تردوه هاتووه. هه موو شؤفيره کانیش 
یه‌له‌یانه. а‏ به‌رده وامبوون له لیخورین تاوه‌کو گه‌يشتنه چوار ڕێیانەکە و 
ھەر چواریان dad‏ کاتدا و به‌بی وه‌ستان ڕۆیشتن. بەلام ئۆتۆمبێلهەکانیش 
554243 ند | نه‌کیشا باشه حون؟ 


Yam Ч جا‎ 


و شه موو 015431409395 به‌لای چه‌ يدا ده سوړينه‌ وه و 125434 ناکنشن. 


TT 
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صك سى = 
ani ч‏ چو 


= مس سو وي بے 
غ صصص ى 


к‏ ەا وین ؟ 
چؤن مێشك و ئاوەزت به‌هیزتر EE‏ 





: پک و بنی ئینگلیزی بیت و ته نها ده زان 
)٥‏ منداڵێك هه یه ده‌يه‌ويت Gab‏ نی و بس کا = old‏ 
ves,‏ : توانشت چه ند پیتی گے 
To atar *‏ ٢ه‏ ۲ 
(Саріќа[) суш‏ بکێشێت يان دیس 


و دە‌تواننت ئەم diaa‏ راستانه بنوسیت: 
A-E-F-H-I-K-L-M-N-V-W-X-Y-Z‏ و ناتوانێت ئەم پینانه‌ی تر بنوسین 


(„Ца «Siya B-C-D-G-J-O-P-Q-R-S-U‏ لاریان تێدایه. 


А ре ۷ |‏ خواره وه درئژیه‌که‌ی نزیکه‌ی ٥٠٢‏ سم 
از er"‏ 
ده‌توانن به‌بی ئەوەی لێى بسرنه‌وه يان ده‌ستی gosat‏ ئەم «а‏ کورت بکه‌نه‌وه؟ 


1 ۱ و/ ده‌توانبت دوو А‏ دیکه بکێشێت که يەك له يهك درێژترین . 


OA Е‏ شه‌و شته چییه کەی ویستت به‌کاری بینی فریی دهده‌ی و که‌ی ویستت 


به‌کاری نه‌هینی بولای خوتی ڕادەكێشى ؟ 


M‏ سم 


۱ > لەم هه‎ )٩ 
لەم هه‌زمارکارییه‌ی لا خورەوە› زماره‌کان به‌های راسته‌قینه‌ی خزیان ثيه‎ ) 
| به‌لکو به‌هاگه‌لیکن پێیان دراوه:‎ 
£ ٠ =£A+VO گەر:‎ 
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چون مێْشك و у‏ زت به‌هیُزتر ده‌که‌ی ۲ 
۷-۳۲ ۱ 
YI - +۷٥‏ 
۱+ - ؟ 

و وه لامه که ٠‏ په у:‏ ۲۵۲۲+ ۲۲۰ 


به‌ریگه‌یه‌کی هاوشيُوه ده‌توانین بنوسین: 2۱+۲+۱+۱ =үхо‏ 10 . 


(Ү*‏ کاتزمیره‌که‌ی هوشمه‌ند ٠١‏ خولەك دواکه وتووه. لەکاتیْکدا ئەم بروای 
وه‌هایه که ته نها ° خولەك دواکه‌وتووه. که چی کاتژميْره که‌ی شه مال ٠١‏ خولەك 
له بدسشه و بروای وه‌هایه ته نها ٥‏ خولەك له یێشه. ئنستاکه‌ش ھۆشمەند و 
شه‌مال ahos‏ کاتزمیر چوار به‌پیی کاتزمیره‌که‌ی خویان بگه‌نه شویننگی دیاری 
کراو کەواتے هه ردووکیان 425—315 چەند ده گه نه شسونته که له‌کا تدک دا 
کانزژمدره‌عانیان جیاوازی 4342 له دیاری کردنی کاتدا؟ 

و له کاتزمره‌که‌ی هوشمه‌ند کاتزمیر ٥:٤٤‏ خوله که و لای شه مال کاتژمێر 
۵٥‏ خوله که . 


(Ү\‏ جى په ‌يوه ندييه‌ك تو و تاکه زاوی برای دایکت به‌یه‌کتره‌وه ده به ستنته‌وه؟ 

وا کور و باوکایه‌تی . 

٥ ٩۷۰٩٩٠٩۲٢٣١ (YY‏ کام رادجیره‌ی لای خواره‌ وه به یو ه‌سته به هه مان 
زنجیره‌ی لای سه‌ره وه؟ 

۹٩١٢ 


"١۸١۳٢٢ 
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ма р 7 - سی لوي وم‎ 
АЧАР, бы ые Ж ДА 
У 





۵١۳٩٩۸٢٣ ۵ 


13:346 


و 981:335 17:3 ° 


(ҮҮ‏ هو شتت حییه هی تویه 


РРР |‏ 
۷ "مه لات دەروات›؛ نه‌وجا ۲ کلم به‌ره‌و باشور و کلم ی 
(VE‏ كەسىك ٢‏ کلم به‌ره‌و ړود : 


۲ کلم بەرەو اکور و ٤‏ کلم به ره ‌و ڕۆژئاوا. که‌واته 


تریش بەرەو رزژهه‌لأت و 
۱ | ت بوڈ نتهوه هه‌مان ئه 
لت حه ند کلم و به‌کام نار استەدا بروات بوشه‌وه‌ی بگه‌رینهو gg‏ 
ده بیت چهن ۱ ) 

ناوچه‌یه‌ی لیْیه‌وه ده رچووه" 


وا ده بیت ۱ کلم بەرەو باشوور بړوات . 
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(TO‏ چې تاکه زماره‌سه‌ل ده‌توانرنست له نیو ئه م چوارگوشه لري هیمای 





۱ 
و هه‌ردوو زماره‌ی يه که می ستونىك ده که نه کوی دوو [ماره‌ی دوای ОСУ‏ 
لههه‌مان ستوون. بونمونه: ۱۳+۱۵- YA‏ ده‌بینی که ژماره ۸ و ۲۰ له‌خوار ئەو 
دوو ژمارەوەن › هه‌روه‌ها بودوایین ستونیش به هه‌مان شێوەیه ٤٤-٥6‏ و گەر 
۲ ى کوتا زمارهدی i‏ ده‌ریسنین ئه‌ وا نه‌نها ژماره. 1 دەمێنێتەوە› واته له‌بری 


ندشانه‌ی ؟ زماره ۱ داده‌تریت . 


)٦‏ من موز له نيو باخچهکه‌مدا ده‌چیتم و ڕۆژێك باو ه شيْك موزم برد بو بازار 

بؤئەوەی بیفروشم. نیوەیم دابه ته ماته д‏ چواردانه مززیشم خوارد. ئەوحا ۳ 

تریشیم فرؤشت و دام به سیو و دواتریش سى دانه مؤزم خوارد. ئه وحا 
. موزیکی ترم خوارد و نیوه‌ی تریشیم دابه چه ند گیزەر: یستاکه ٥‏ موزم соу‏ 

که‌واته من چه‌ند موّزم بردبوو بونه‌وه‌ی له بازاړدا بیفرزشم؟ 

وا٤٧‏ مۆز: 3664 = EYY‏ =+ ۱۱۱۱6 و 


(ҮҮ‏ ودلا می نم هه‌ژماركارىيە بدوردردوه: 


۷ 
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۱ ۳ 
‘a ۷ = ‘ ٣ 5‏ که ۳ 
حون منشك و ئاوەزت به‌هیردر “٭ 5( 





۱/۸ -٦ : گهر‎ 
YA=V 
Ё += д 


۱ ٢-؟‏ ۱ 
۱ بهم شیوه‌یه: ۱۸-۲۲ ویر ARV Ee Ахо‏ 6۶ ۱۰ 
3 7 .+ ۽ سدق 


7 . ۷ : ×-88 › ۶۸-۹۱۲ ۱چ. 
.و ом.‏ و څک .= “Yay‏ 6 
(YA‏ 0945 حديه که ئەگەر له هه‌مووشتی به‌ری ته‌نها Ил‏ شت دهميديده وه ¦ 


(ҮА‏ گەرمیان و نازاد بران؛ فننك و فه‌رمان براو خوشکن. فیك دایکی نازاده 
dl yas‏ فه‌رمان جى зіу‏ لەگەل گه‌رمباندا هه‌به؟ 

وا خال يان لالؤیەتی, خاْق و خویزایه‌تی . 

۰ ماڵێك هه‌بوون که زؤر منداڵیان هه بوو؛ منداڵێك له‌هه‌موو شتیکی ده‌خوارد: 
چا و قاوه و شیں به لأم مندالیکی تریش dads‏ که هیچ له‌مانه ناخواته‌وه. له نيو 
ته‌ و مندالأنه دا دوو مندال قاوه ده‌خونه‌وه و چواریش چا و سى دانه‌ش شیر؛ 
| ` له لو که‌مانه‌شدا مندالنك 4344 ته نها چا ددخواته‌وه و مندالنکی تريش ته نها 
شير و منداڵێكى دیکەیش شير و چا و منداڵێکى تر چا و قاوه. که‌واته لەنێو ئەم 


| خێزانەدا چدند مندال هه‌یه. و چه‌ندیان جى ده‌خوات و کامیان جى ناخوات. 


‰ 


۱۳۸ 
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چون ميشك و ئاوەزت به‌هێزتر ده که ی ۲ 








ки" *‏ 1.2- ۱ 
A‏ له هه موو شتێك ده خوات؛ В‏ هیچ ناخواتەوە› جا و شير ده خواته‌ وه و قاوه 
تاخواتەرە› E‏ ته نها شیر ده خواته‌وه؛ F‏ فاوه و جا ده خواته وه و شر 


ناخواته‌وه.که‌واته ٦‏ مندالن . 


0) گەر ٠٥‏ كەس بۆ دووری ۱۰۰ کم له ماوه‌ی VE‏ کاتڑمیٔر گه‌شت بكەن. 
که‌واته سەد كەس چه‌نده کاتیان ده‌ویت تاره کو نه‌و ماوه‌یه بہرن: له‌کاتنکدا 
خدرایه‌کان له هه ردوو ىارهکه هاوىه‌ك بدت؟ 


وا ۲۶ کاتژمیٔر 


(YY‏ كەسىك شەیوو 32441 $295( ماله‌که‌ی حوی بیاسه‌ی دەکرد›بارانىش دەستى 
` دایه دابارین. کابرا چه‌تری پى نه ‌بوو؛ کلاویشی له‌سهر نه بوو. جله‌کانی به 
ته‌واوه تی تەڕ ببوون› بەلام پرچی سه‌ری تەڕ نه بوو. که‌واته ئەمە چون روویدا ؟ 


وا پیاوه‌که که ج هله | 


ra 
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| ۳ | 
ِ20" ٠ت‏ بەهێژثر ده که ی ` на‏ 
چون ميشك و ناوهر- د چ м‏ بەك باش له مه راحه‌ وه ده که ونته ړئ. 
۳۰ خولەك جارد سه ۷ ® 
)٢‏ له باریسدا هه موو | را 
` کہ گو ت که دواین پاس چه ند چرکه‌یه‌ل 
کارمه‌ندیکی گه راحه که به کاس 


pú б‏ زانیاریا نه دی Ads ayla‏ که‌سه؟ 
و/ че ٩:۱۵‏ 3 


د lis has:‏ لهو „LOLS pets‏ 
+ ¥ په په نحا دی ча y == реч‏ س = ي 
٤٢‏ شاران و کوردیار به حروشه‌ ره ياسى . : 


ده کرد که له سیدنیدا به‌ریوه چوو بود: k‏ 
nasa: 1‏ دەدەست هیناوه» لا يش Аз‏ 
گوتی که ) پلەی نه نه ديى . т‏ 


لەم بێشبرکێیە‌دا سی پیشبررکی کار 


Oly . E-D-C هه‌يوو.‎ 
انلهت د‎ exes 

دووهم › به‌لأم کوردیار دووپاتی کرده وه که £ پله‌ی یەکەم و = ч‏ ووەمی 

به‌ده‌ست هنناوه. ئەوەی ئاران و کوردیار کوتیان بەەتواوەتى ړاست نهبوو 


E-D-) بوو. که‌واته ئەو پلانه‌چین که هه ريه که له‎ «Ма زانیاریه‌کانیان‎ оса 
)به‌ده‌ستیان هیناوه؟‎ 


وا £ پله‌ی یه‌که‌می به ده ست هیناه و D‏ یش پله‌ی دووهم و © یش پله‌ی سیِیەم. 


سے سس وت جو ىتى و ہچ چ کے سے 


۱ = تست ات وام ی وټ‎ ШТ" 
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i К de ا‎ ү, “елү 
1 + i ۰ قزر 1 م1‎ ۳ К | 0 7 
۲ j т, و‎ le ۶ 


چؤن ميشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ی е‏ 
0 7 ۷ بد 7 23 | | 
(ў‏ سنگوشهیه‌کی 41042-23 110309„( کەلے ۱۰ ژماره يێك هاتووه. دزخی 


46421551 ته ү‏ 1 
سیگوؤ داو پیچه‌رانه بکه‌ ره وه و بنکی بکارہ لوتکه و لوتکه‌ شی بگهره 


ہنك؛ بهو مەرجھەی ته‌نها شویٔنی سی ژماره بگۆردرئ . 
Mio Ae 0‏ 


۷ yoce $ 

۳۹( چون زماره ٤‏ ده توانئ ببێته نیوه‌ی ژماره 5 © 
و له ژماره‌ی پزمانیدا ژماره ٤‏ به IV)‏ ) دەنوسرێت و ئەم پیتانەش له 
نوسینه‌وه‌ی زماره ° ی ئینگلیزی بەڕێنوسدا ده‌بیته نیوه ads‏ شئوهیه 
۴۲ . 

(TY‏ له ړيگه‌ی کیشانی هیلیکی ړاسته‌وه(واته به‌يه کجار كۆكردنەوە) چون 

ده‌توانی ئەم هاوکیشه‌یه بسه‌لمینی؟ 

0+0+0= +00 
وا لەبری هێمای + يه که م ژماره ٤‏ داده‌نیین» pds‏ شێوەیە: 


00+=0+0$0 
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× که да‏ ۰3۳۰۰۰ سپیه‌کی ئەم ашы,‏ هی 


А,‏ داھاتی سالأنه‌ی که‌سی 


یاجه‌وه له ده سنی دا. aŭ‏ بره‌پاره‌یه‌شی S‏ | 
FTE didl aa‏ 
باره‌ی سەرمایەکھ. نه‌وجا سبیه‌کی نهم پاره يه سی ہو حەرجی 


نیوه قازانجی | | 
ү ¥‏ سا 
gu.‏ باره‌به‌شی که isl‏ مایه‌وه حکومه‌ت سیب کی لديرد ودکو 


«ай‏ خه‌رج کرد. 
ИК‏ ۲ 
باجی eds‏ سال. که‌واته پیاوه که چه نديك Gayl‏ 53414 


و بری داهات - سد 
سييه کی بق باج - m‏ 
ہر م £$ 

قازانج ده‌کاته نیوه- ۱ тл...‏ 
تیکرای پاره‌که- ۱ ۰ ۳۰۰ - 
سییه‌کی بری نهم پارەیە بؤ خه‌رجی کار- باق 
تیکرای ماوه - ۱ ٠٣٥٣٥٣‏ – 
سییەکی نهم پاريە بۆباجى سالانه داثراوه- 0 * * £$ 

| ىسى 


که‌واته کابرا نه‌وه‌ی بۆی оу лао‏ مد لژ 


| شه‎ ٢ PT ± dadl Заза ژنڼو‎ )۹ 


ئەوکاتەی گه‌رانه‌وه دیتیان که‌نجینه‌که‌یان درراوه» daga‏ پرسیاریان له شه موو ئەر 
بویه پرسد موا 


۱۲ 
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سس | 
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چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ۲ 

که‌سانه کرد 112446( نه‌واندا ئیشیان ده‌کرد؛ به‌وه‌ی لهو کاته‌ی ушаа‏ له‌ماڵى 
نه‌بوون هران چییان کردووہ. چێشت لیْذەر گوتی : خه‌ریکی چێشت لێنان 
بوومه» يارمه تی ده‌ری چێشت لیٔنەرەکەش کوتی: یارمه‌تی چذشت لێنەرەکەم 
79310 خزمه‌تکاره‌کانیش کونیان: حه‌ریکی ناماده‌کردنی خوانی نانی نيو ه رو 
بووینه. باخەوانەكەش کوتی: نه وکاته‌ی کاری باخه‌وانی كۆشكم ته ‌واوکرد 
رویشتووم بونه‌وه‌ی پزستيك بێنم. ئه‌ و ژن و مێرده گومانی ته‌واویان эмал‏ که 
هه‌ریه يك لەم کارمه‌ندانه‌ی کوشکه‌که‌یان ئەو پاره و زێرەی دزیون. که‌واته لەم 
کاتەدا ژن و میرده‌که گومانیان له‌کی بوو؟ بزچی ؟ 

و باخه‌وانه‌که دروی ده‌کرد؟ چونکه ڕۆژی يهك شه ممان پسشووه و هیچ 


دو سته ejda‏ ناهه‌نبردری. 


* 6( وشه‌یەك شه ه 245 سی Cane)‏ لی بسرینه‌وه شه‌شی ده منننته‌ره. ته و $ 43420 


Taua 


وا سى و شه ش- سی و = شەش 


۱( قه‌رموو له مه نش بنواره : 





\e =з \+о jtiuudi دوو‎ 


VEY 
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اثه‌سنیر۵+ ۲ مانگ- А‏ ‚ 


۱ نهستنره+۱گول+۱ خور - ۱۲ 
yay :‏ و بەك گول چه‌نده؟ 
شماره‌یی يەك ئەستێرە و يەك مانگ و يه ځور و د 2 


به‌های 
وا ئەستیرہ = 4 
يات ¥ ¬ 
خور-۲ 

گول = ° 


۱ : سے میس کس SENS Wks acide‏ کت | ئافرەت› په و وشه 
(EY‏ وشەیەك كەلە پێنج پیت پێك هاتووه مندال ده گؤړیت بو ئافرەت› نه‌و وشهیه 


۳ 


--- 


وا تەمەن . 


Ү‏ پيْنج مندال لەسەر لیّواری ئاوزێڵێکی پر له گولأو دانیشتن. А‏ له‌ته‌نیشتی 
راستی E‏ يه وه دانیشتووف Е‏ له ای چه یی В‏ دانیشتووه £ لای راستی С,А‏ 
دانیشتورہ А‏ یش لای چه پی D‏ دانیشتووه. که‌واته کامیان له‌يه که م ریزی لای 
wda‏ دانیشتووه ؟ 


á DABEC شدوه‌به دانیشتوون:‎ ad ده‌نیشنووه. منداله‌کان‎ lsi gdl C و‎ 


(ÉÉ‏ داوا له خویندکاريك 155 ژماره‌يه‌ك لیکدانی 3 یکات و له‌ثه‌نجامدا A‏ یشی 
чч «= z & ۳ аё!)‏ 7 | | 
J‏ کویکانه‌وه. با لام حویندکاره‌که زماره‌یه‌کی عوکرددوه لەگەل ۸ و دواثئر 


۱٤٤٤ 





= >> 
87 ВТ 

ш, ي‎ 

- 
ж 
٣ = + 


چون ميشك و اوه زت بەھیزتر ده‌که‌ی ۲ 
ئەنجامەکەی لیکدانی ۲ کرد. نه‌نجامی ئەم کردار هدش 69 بوو. که‌واته نهو 
نه‌نجامه‌ی پیشووتر چه ند cog gs‏ که‌به‌هزیه‌وه 69 ی ده‌ست که ‌وتووه. 
و ۳ بووه. ئەمەش به م هویه‌وه دەزائین و ده‌دسه‌لمننن : 
OF -2۸+۶۵-۲۶-۹‏ . 


0 گه‌شتياريك بۆ لادییه‌ك دەرویشت؛ نه وکاته‌ی گه‌يشته دوو “зы,‏ نەیزانی 
كام ریگه بگریت. له‌ناکاو بینی دوو كەس به ره و ړووی دێن. هه‌ستی کرد 
«са‏ له‌مانه هه‌ميشه ړاست بیژه و ه‌ویتریش دروزنی ته‌واوه؛ به‌لأم نه‌یزانی 
کامه‌یان راستبیژه‌که‌یه و کامیشیان درژزنه‌که. که‌واته ده بت چی برسیاریکیان 
С‏ ہؤئەوەی هه‌ردووکیان )6463( راستی پيشانبدەن› بوگه‌یشتن به لادنکه؟ 

و کابرا لهیه‌کیکیانی پرسی و به‌ده‌ستی ناماژه‌ی بو ئه‌ویتر ده کرد و وتی: (( 
بروات وه هايه هاوریکهت کام ڕێگەم پیسشان ده دات بونه‌وه‌ی بم 4100424 
گونده‌که؟)). گەر ئەم پیاوه‌ی پرسیاری لیکراوه راستگوکه بێت ئه‌وا به‌ثاراسته‌ی 
alaa‏ ناماژدی پنده‌دات( چونکه دەزانێت هاوپیکه‌ی درززنه و ناراسته‌ی رنگه‌ی 
هه‌له‌ی ده‌کات) ۰ خۆئەگەر نه‌وه‌ی لی پرسراوه درؤزنه که ش بیّت ئه‌وا بنگومان 
ئەمیش به ئاراسته‌ی هه‌له ئاراسته‌ی ده‌کات. که‌واته لەم دۆخەدا گرنگ نيه لهم 


كەس ده یرسنت, Sage‏ شه‌ردووکیان تاراسه‌ی هه‌له‌ی ده که ن. 


)٦‏ که شتيبه کی گه‌شتیاری نغرۆ بوو. هه‌ريه که له С.В. А‏ ڕزگاربان بوو» 
5.944( شهیوله‌کانی دەربا و نه‌وی»ری هه‌ولدانی خوؤيان که يشتبوونه 


که‌ناراوه‌کانی دوورگه‌یه‌کی بجووك. زؤر ماندوو بوون؛ نوستن. 


۱۵ 
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حون لت مدش و ئاوەزت بەھنزتر ده که ی © ۱ 


А‏ لەپیٔشدا به‌خه‌وهر هاته‌وه» ستوقێك سدوی بینی که شه ‌پؤله که зә)‏ که‌ناری 
ау 19‏ سی بری ئەو سيُوانه‌ی خوارد كەلە نیو ئەو سنوقەدا هه بوون. ئه‌وجا 
نوسته‌وه. دواتر В‏ به ئاگا هاته‌وه و laydi‏ ئەميش s- он‏ بړی نه‌و سیوانه‌ی 
خوارد که له نێو ئەو سنوقەدا هه‌بوون» دواتر خەوی ليه وت. ‏ نینجا € بەخەوەر 
هاته‌وه و نه‌یزانی هه‌ردوو هاوله‌که‌ی تری له و سنوقه سپوه‌یان خواردووه؛ а‏ 
ئەمیش شی بری قه و سکواتفی خوارد كەلە ئو 345 سذوقه‌دا مانوون و پاقیه‌که‌ی 
بو зику‏ به‌جی هیشت. لەم کات ه دا ته نها A‏ سيو له نیو ستوقه که دا 
مابوویهوه. که‌واته زماره‌ی 345 سنوانه چه‌ند بووه که له نیو سێوقەکەدا هه بوونه 
بەرلەوەدی هیچ كام لەم که‌سانه لیی بخون؟ 
وا ۲۷ سیو. ہم dang‏ دهیسه‌متین: 

. A ۱۲۱۸و‎ 2۹-۷ 


(EV‏ مندالیکی بچکولانه هه‌بوو كەلە نھؤمی دەی باله‌خانه‌یه‌کدا لەگەل باوکیدا 
ده‌ژیا؛ ئەوکاتانەی سسوبحه‌ینان بؤ خویندنگے ده رويشت مه س ده که‌ی 
به‌کارده‌هینا بونه‌وه‌ی له نهؤمی ده همه وه دایبه‌زینیّته خواره وه و بیگه‌یه‌ننته 
ددروازه‌ی رزشتنه دەر 7 له باله‌خانه‌که؛ به‌لام ئه‌ و کاتانه‌ی که له خونندنگه 
ده گه‌ر ايه‌ وه E диш‏ ته نها تاوه‌کو نهومی ۷ دہەرؤیسشت و ئەر سى 
نهومه‌که‌ی تری به پى ده بړی؛ بۆچى ؟ 

و منداله‌که بالأی کورته و ده ستی ناگاته ژماره ٠١‏ بؤئەوەی بیگەیەنێتە نھزمی 
‘Ns‏ بويه ته نها ده‌توانی ده‌ست بنێت به ژماره ۷ و له وه به‌رزتر بالآی پیٔی 
ناگات. 


۱ 








حون مێشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده که ی ؟ 


۸) ئەگەز ٩‏ ی نیسان دوو )655 پاش سبه‌ی بت که ہذڈی چوار شه ‌ممه 
ده‌کات. که‌وانه وایین ر زی مانگه‌که چه‌ند شه‌ممه‌یه ؟ 

و/ وهك ده‌زانین ٩‏ ی نیسان جوازشه‌ممه‌یه. چوارشه‌ممه‌ی داهاتووش ده‌کاته VV‏ 
ئ نیسان و چوارشه ممه که‌ی تریش ده‌کاته ۲۳ ی نیسان. واته دوایین پوزی 


نیسان که ۳۰ نیسانه ھەر رزژی جوارشه‌ممه‌به. 


£4( سی كەس به‌ناوی CBA‏ ژیشتن بۆ قوماربازی. А‏ يه قه د 8 Су‏ پاره‌ی 
پیٔبوو. С‏ گره‌وی لەسەر¬ ی تێكڕای قوماره که کرد به‌مه‌ش له‌کو‌تاییدا A‏ $( 
و B‏ ودکو يەك یاردیان یی مابوو. ل‌کاتنکدا  а‏ له‌شهره‌تاوه Е‏ ی یی 
بوو» که‌واته بری 945 پاره‌يه چه‌نده که هه‌ ريه که له А‏ و B‏ لەگەل خویاندا 


7 گرتبوو؟ پاشی قوماره‌که هه‌ریه‌که‌یان چه‌نده پارەیان پى مایه‌وه؟ 





)٠‏ گەر уы É‏ پێویستیان به ٦‏ کاتژمێربێت بؤئەوەی A‏ چال هه‌لبکه‌نن؛ ئەرا 
1 

يەك پیاو چەندى پیویسته بؤئەوەی بتوانێت „ ی چالێك هه‌لبکه‌نیت؟ 

وا هیچ كه‌سێك ناتوانێت نیو چال بکه‌نیت . 


۷غ 
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¢ پوت‎ Y 
ь Y 4436 ¥ s- A ч 
O чайы زو کنر فد که وه‎ EcD«C.B. 





٥ ۱‏ كەس به‌ناوه‌کانی ^ 
Lao ۱ А . `+ Ya 5 ۲ :‏ * 
ڈمارەی دانه‌کانی فاسولیای نیو گۆزەيىەك. ۸۱ بپدای وە٥شابوو‏ که ۲۰ دازبي 


تندایه» В‏ بروای وه هابوو که ۲۸ دانه‌ی تیدایه» С‏ بروای وه هابوو که ۲۹ دانه‌ي 


EER ree ای‎ ee eee ee $ جا‎ 1 
ˆ 9 = e 2: Ў = 1 


تندایه. D‏ بروای وه‌شایوو که ۲۱ دانه‌ی تیدایه. خه‌ملاندنی دوودانه‌یان سه 
جیاوازی يەك دانه له راستييه وه دووربوو؛ ئەویتریش به £ دانە› ویتریشیان رم ' i‏ 
¥ ذانه. به‌لام دانه‌کیان راستی وت. که‌واته ژمارەی ئەو دانه فاسولیایانه چه نر j‏ 
بوون که له‌نیو ئەو گؤزەیەدا بوون ¦ ۱ 


وا ژماره‌ی دانه فاسولیاکان ۲۹ دانه‌یه . 





۲ نه‌وه‌چییه: دروستکاری نایه‌ویت» کریاری به‌کاری ناهێتێت› به‌کارهین 


دا دستیی ۲ 


کو و ئن تب 






و | کفن يان بەرگی مردوو . 
٥ (оў‏ که‌س هان له زژورنکی به‌تالی چوار گوشه. هه‌ریه که add‏ که‌سانه ты‏ 
هیچ جوله‌يه‌ك و مل سوراندنیش ده بت هه موو ژوره که ببینشت( جگه له 
سوپاندنی چاویان). سپویکیان پێدەدرێت و ده بت هه‌موویان بیبینن؛ эше‏ 
ئەم سيُوه له‌کوی دانین 5059( هه‌موویان جگه 014341 که‌سیان بیسیتن ؟ 
وا ده‌یخه‌ینه سەر يەكێك لەو که‌سانه‌ی له نيو ژووره که دان. 


= س ساسا‎ x на а 
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چؤن ميشك و ئاوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ٢‏ 
٤‏ له ژورێکدا كۆمەڵێك مریشك و پشیله هه ن. هم کؤمه له يه ش ۱۵ سەر و ٠٥‏ 
قاچیان هه‌یه. که‌واته چه ند پشیله لهو ژوره‌دایه؟ 
و/ «ыда ٠١‏ 

yd (00‏ پیتانه کؤبکەنەوہ بو دەست کەوتنی رستەیەکی به سوود : 
ج و Ылоо‏ وو ناك یاه نات انا وی اند „Гаа То‏ 
و وج س ارت آن . cee‏ وان ی/ن هل 
و به پووناکی هه‌ناوتان ژیانتان جوانتر بکەن؛ نەك به جوانی رووخسارتان . 

)١‏ ئاھەنگى روژی له‌دايك بوون بو بەڕێز × ریکضرا: ده بوو 464615 برنت. 
حه‌وت له هاوله‌کانی کودوونه‌وه و داوایان لذکرد 45 4616 بکات به‌هه‌شت به شی 
ته‌واو جونیه که ره يەسى هه‌نگاو؛ 451,45 چون 424 دد‌کات ۲ 
و ده بیت دوو له تی يه که هم به‌شنوه‌ی پیتی ۸ بێتو نه‌مه‌ش مانای وه هايه 
کیکه که دەکەین به ٤‏ پارچەوە› lagti‏ ئەم پارچه کیکانه به‌شنوه‌ی ناسویی 
که‌رت کات له‌نا وه راسته‌وه.به‌مه‌ش A‏ یارچه کیکی چنگ ده‌که‌ونت به‌سی 
هەنگاو Oly‏ سی برینز | 
5"7) كه‌سێك له وینه‌یه‌کی سەر دیواری پوانی و نه‌وجا کوتی: (( نه برام هه‌یه و 
نه خوش بهلام باوکی نهم کابرایه باوکی کوره‌که‌مه))؛ که ‌واته له‌وینه‌ی کی 
ددروانی f‏ 


وا وئنه‌ی کوره‌که‌یه‌تی. 


۱۹ 
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چۆن مێشك و ئاوەزت ب‌میزتر د کی 


| ۱ ۸) گە ۳ ٢‏ دوه يو ۳۰۰ بنو رته‌وه چاند جار ژماری ۲ دەنوسیتەوہ ٢‏ 
сиде т" Jí |‏ 





وا وهلامه که : 


هم شدوه ‌نه:( "يى وو و او وز ۲+ 
هم شؤووه‌یه:( ١٢‏ 


+A +r YEY‏ = ۱۱۸ جار. 


۹) گەر به بىت له ژماره يه کی کینگلیزییهوه ده‌ست بییکه‌ی ته ‌وا تا زماره چه ند 
А m ۲ 7 ۱ ۷‏ ~ "¬ ° 

ده ړوی به‌بی ئەوەی پئویستت به نوسینی پیتی ٩‏ بیت ¦ 

وا پیتی А‏ به‌کارناهێتن تاوه‌کو ده مه نه ژماره هه زار ONE thousand‏ )460 


بەلاتانەود سه‌بردیت به‌لام راسته‌قدنه‌به وناقی يکه نه وه ; 


С\*‏ که له ئاوەزتاندا ئەنجام بده ن نه وه‌ك says atl‏ زماره ٠٠٠١‏ وەریگرہ 
T J‏ یشی بخه‌ره سه ‌ر؛ ثه‌وجا ژماره ۱۰۰۰ ی دیکه‌ی بو زياد بکه. نه‌وجا 
ژمارہ ٠‏ و دواتریش هه زار و ٠٢‏ و دواتر ٠٠٠١‏ ی تریش › نیستاش زماره ۱۰. 
که‌واته کڑی گشتی حه ند دەکات ؟ 

و وه لأمه که Gers‏ هم زارد يا سه ەرام زوربه‌تان پاش کؤکردنه ره که يه م 

رة دەگات: ТЯ‏ وه ‌لاصی ڕاست ۶۰-۱۰۰ ۵ . دەتوان 4241 دلتیایینه‌وه 
له‌ریگه‌ی دووباره ئه‌نجامدانه‌وه‌ی کرداره که به لام نه‌مچاره‌یان به 1542 03а‏ 


' 
| ۱ هه‌زمارگار. 
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چون ميشك و ئاوه زت بەھیزٹر ده‌که‌ی е‏ 

(VW‏ ئەم ده سته‌واژه ئینگلیزییے LEAP YEAR‏ بەشێوەی جفره به‌م جؤره 
ده‌نوسرنت ,NGCR АССТ‏ که‌واته ئەم وشه‌یه ads CENTU RY‏ جفره‌یه چون 
ده‌نوسریت؟ 

و dadig . EGPVWTA‏ ده‌یشت به‌سهر يەك پیتدا بازیده‌ی لەریزبەندی diss‏ 
نینگلیزییهکان ;5503 :) LAN . EFG « А=С=‏ نه‌مه‌ش ده‌سته‌بهر و زامنی 
6 523454( جفره که به. 

(VY‏ خشته‌يه کتان بۆ دانبراوه که ۱۱ چوارگؤشەی تیدایه. ره‌نگی بكەن› بەم 
شيوديه: چوار چوارگۆشه به په‌نگی شین و سيان به شور و سيان به سه‌ وز و 
سیانیش به زەرد و سيان به سپی. بەشێوەیەك ره‌نگی بکه‌ن 45 نابێت هیچ دوو 


ره‌نگيك له هیلیکی ناسویی یان.ستونی يان تیرییشدا هه ین . 
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T "شر ارواو اش ده گه ی‎ «٢ 
سک‎ ONG مێشك و ئاوەزت‎ ду 





٣)ځاوه‏ ن يانەيەك به‌هوی پیرێتییەوە كۆچى دوايسى کرد. Beaty‏ 1 
نامه که يدا ئاماڑەی به وه کردبوو کے ۲۱ بےرمیلی BOBS‏ جوانی به جئ | 
هب‌شنووه؛ حه‌وت دانه‌یان پربوو لەمەی و حه‌وتیش تریش نیوه و حهرتی 
دیکەش په تال. هه موو نه‌مانه‌ی Js‏ ھەر سئ منداله‌که‌ی به‌جی هیشتبوو. کەران 
ئێْستاکه ده بیت به‌رمیله‌کان يه شيُوه يه ك دابه‌ش بکریت ھەر مندالیکی Res‏ 
به‌رمیلنکی بکه‌ونت» .هیچ ئامێرێکیش نییه بۆ ئه‌ وه‌ی بتوانن به‌پیکی ناراخنی 
به‌رمیله‌کانی پى دابەش بکه‌ن. که‌واته چون ده توانریت ئەم بهرمیلانه په ریکی 
به سه‌ر ئەم مندالانەدا دابەش بكرت 

و بۆئەمەش Ё‏ بە‌رمیلی نیوه بر вы‏ نیو ۲ به‌رملی پەتالەوہ ودپر ده نت 
به‌هه‌ش А‏ به‌رمیلی پرمان ده بیت او 3 به‌رمیلی نيو ه پږ و ٩‏ به‌رمیلی په تال, 
هه‌ریه‌که له‌وانيش : 3 به‌رمیلی پر و ۱ به‌رمیلی نيو ه پږ و ۲ به‌رمیلی یه‌تالی 


به‌رده‌که‌ویت 1 


© ده توانی له‌وشه‌ی سال دوه وشه‌یه‌کی تر دروست بکه‌دت‎ (VE 


Maal 


10( دووکه س به‌ناوی A‏ و В‏ الووده‌ی درز بوونه؛ له‌هه مان لادێدا نيشته جِئن. 
adds‏ هه ريه که‌یان له چه ند S959)‏ هه‌فته‌یه‌کدا درؤ ده که ن. A‏ ته نها له‌روژه‌کانی 
دووشه‌همه و سی شەممە و چوارشه‌ممه‌دا درو ده‌کات. В‏ بش به‌درێژايى 
رززه‌کانی gita‏ شه‌ممه و هه‌ینی و شه‌ممه درق ده کات. کایرایه‌ك هاته گونده‌که ر 


Aa‏ پرسی: مړو چ پززیکه"؟ ئەویش کوتی: 2339 ;653 درزی من بوو؛ دواتر 


\oy 
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چون میشك و اوه زت به‌هێزتر ده که ی с‏ 





ئەم کابرایه ڕۆیشت بولای В‏ و هه مان پرسیاری لنکرد دەویش پیی کووت: 
دوینی روزی 5309 منیش بوود. که‌واته ئه‌و ڕۆژە eg‏ که نهر پياو 
برسیاری له‌باره‌وه ده‌کات؟ 
وا رژژی یشنج شه‌ممه‌به. Ч.‏ پێنج شه‌سمه‌دا А‏ ده بیت راستگوبنت و درز 
نه‌کات. که‌واته نه‌و درژی نه کرد که وتى: [bd ye‏ يه ‌کيْك بووه لمه‌رزژه‌کانی 
دروکردنی من( Lily‏ دوینئ چور شه ممه بووہ)؛ به لام В‏ دروی کرد نه‌وکاته‌ی 
گوتی: دوننی ) که چوار شه‌ممه ده‌کات) 5930( درژی من بووه. له‌کاتنکدا له 
پذذی چوارشه‌ممه‌دا В‏ بى نییه درۆبكات› به‌لکو پنج شه‌ممه رژژی درۆيەتى. 
(VA‏ شتكك 43242 55445( دروستی ده کات نهینیه‌که‌ی نازاننت و ثه‌وه‌شی ده‌ییات 
نایناسیت و نه‌وه‌شی ده‌یناسی نایه‌ویت. که‌واته ئەو شته چیرے؟ 
وا پاره‌ی قه‌لپ و ته‌زویره . 
(VY‏ 42—45 بےکوژراوی له نومسینگه‌که‌ی دوزرایسه‌وه؛ بەسەر سےردا له 
نوسینگەکەی کەوتیوو؛ لەدەستیشیدا دەمانچەيەك شه‌بوو. نه‌وکاته‌ی پیاوانی 
` پؤلیس رویشتنه نیو ژووره‌که‌وه که سنکیان ده‌ستی نایه (суа‏ تومارکاردك 
كەلە ژووره که دا و له ته ‌نيشتی بیاوه‌که‌وه دانرایوو به شریت توماری ده کرد. 
ثەوجا له‌تومارکاره‌که‌وه گوێیان له دەنگێك بوو ده‌یگووت: (( ناتوانم چیتر بهم 
دوخهوه بزيم. هیچ شتێك نییے له‌پزناویدا بزیم))؛ دواتر ده‌نگی ته قینی 
فیشەکیْك مات. باشه ئێستا چؤن بزانین هو پیادہ کوژراوه يان خزی کوشتووه؛ 
و کایر بەدەستی تاوانباریك کوزراوه. چونکه ئه‌وکاته‌ی که سيْك خوی بکودنت 


و 43 ىت نه ما یکات 945 کات LS‏ 5 5 ۳ 
شریت تؤماری بکات ODS‏ کائی کوشننه‌که‌ی دوا ساتی ته‌واوبوونی 


۱ 


TTT 
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۰ › واته كەسىك 445 ىش - 
a‏ لېه به‌رردوه بوو؛ و 5 لئاو شررتے 


ул‏ ته پيشه‌ره. 
۳ ا اق ست یکه. خومان ٠١‏ وشه مان یندا, 
۸ له وشه‌ی ((شیت))هوه ۱۳ وشه درو ٦‏ کروی 
تؤیش ۳ دانه‌ی تری بؤ زيدبکه ٠‏ . 1 
۲ب ۷ مه ы‏ = 
۱ | ۹ د Yul‏ رس ۱ 8 4 لب و 


| 
۱ 


Е =. 4 aY д موي‎ ` aF s ۱ 1 
1 شنتخانه»شنتی.شبتماشیی» . کیان‎ 


۰ 
ےو وع و ساوک ىور 


, لشہ؛ شکراست يو : VE=AXA‏ .لن 
14( خشته‌یه‌کی جوارگزشه‌یی بکيشه که دابه‌شکراییت بو qd‏ 


ئەم خشتانه دا А‏ دینار دانیٔن بەجۆرێك هیچ دوو دینارێك یەکتر نه بړن. 





Ы‏ نے 
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چؤن ميشاه و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ٢‏ 


* 7) جوتيارێك لەسەر لبواری مه رگه و ۱۷ نه سپی dads‏ دەیەوێت بیدات به‌سی 
کوره‌که‌ی. ده يه وت نیوه‌ی ژماره‌دی ئەسيەكانى به کوره گەورەکەی بدات 
هه‌روهه۱ دهیه‌ویت سى به‌کی نه‌سپه‌کانیش بدات به کوری دووه‌می و ٩/۱‏ یشی 
ببه‌خشیت به کوری سییه‌می. پاش ئەوەی باوکی ئەم وه‌سیه‌ته‌ی کرد كۆچى 
دوایی کرد. هیچ كەس نه‌یزانی چؤن ئەم баа‏ جییه‌جی بکات. نه‌شیان 
دەویست نه سپه کان بفرؤشن بؤشەوەی شهم کزشه‌یه چاره‌سه‌ر بکەن. شه‌وجا 
دراوسییه‌کیان هات و گویی بو شەم کیشه‌یان ڕادێرا› راسته‌وخو چاره‌سه‌ریکی 
ززرباشی بز نه مه دوزییه‌وه و ودك چون باوکه‌که وه سیه تی کرد وه ها уа‏ 
دابه‌ش کردن. که‌واته چؤن نه‌مه‌ی ئەنجامدا ؟ 

و دراوسیکه ه‌سپه‌که‌ی خزیشی کرد نیو )050 نه‌سیه به‌جی ماوه‌که‌وه يەم 
شدوه به کوی گشتی که يشته ۸ دانه . РҮ‏ به‌کهم 4 نه‌سیی به‌رده که ويت( 
نیوه‌ی کوی نه‌سیه‌کان) › گوری دووه‌میش ٦‏ هسپ ده بات( يەك لەسەر سێى 
نه‌سیه‌کان) » و کوری سييه‌میش ۹١/٩‏ ی Saad‏ به‌رده‌که‌ودت که ده کاته ۲ 
ئەسپ› ads‏ شدوه‌یه هه‌رسی کوره‌که ۱۷ ئەسپ له‌نیوان خویاندا داب هش ده که ن و 


کابرای خاوەن نەسیی دراوسی سوار نه‌سیه‌که‌ی 6.92( Codd‏ و ددروان‌وه. 


۷۱( دوو مندال له‌يه‌ك پوزدا له يهك دايك و باوك له‌دايك بوون› بەلام جوومك بان 
لفانه‌ش نین . که‌واته نه‌مه حون ؟ 
و شەم دوو منداله برای جومکی سییهم بوون! که‌واته‌دوو لفانه بان جومد 


نه‌بوون. به‌لکو سى لفانه بوون . 


۱ ۵ ۵ 
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¦ ده که ی‎ ду 
رت به‌هدر‎ òli و ناوهر‎ Чал (ууз. 
رد به يه کتر‎ tia А به کا هبتانى‎ 
خالانه‌ی لای خواره وه به ر‎ 7 


دگه‌به‌نن» به‌جوريك مه ریه کيك له م Yo‏ خاله به‌کجار به‌یه کل بگەن» به ‌بی ددست 
(Pe‏ 


¥ 
ې‎ ۶ 
* Ф Ф è è 
Ф Ф 4+ Ф Ф 
+ + * 4 * # 
* Ф Ф + لب‎ 


pad ۲۳‏ ژمارانه كۆمەڵێك کزدی نهێنین و مانای پەندێك يان گوتەیەك ده ه‌يه نن 
بەزمانی ئینگلیزی» که‌واته فه‌رموو همه ش ژماره کان : 
7-8-م(-35-10-9-13-91 
1-9-ە-11-1-1% ` لته سوت 
و/ ودلامه‌که بریتییه له: Humility Speaks in silence‏ . ژماره که به‌ییی adó‏ 


ریزبه‌ندیبه ده بیت بؤنمونہ: MENY‏ 2۲۱ لا H=Ac‏ 





_ ¦ 
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چون منشك و ئاوەزت به‌هیزتر е gaSou‏ 

вац‏ دت АНЕ‏ ناياب به پزسته بۆ برایه‌کی بهە‌نێرێت: بها 
ترت TES‏ هه‌ناردنهکهیدا لهړښدا كەسێك پیدزێت. سنوقێكی Сез‏ 
چه‌دد ین قولف و کلیلی پیوەرے؛ دتوانرنت دوو قولفی زنده‌شی لى ببە‌ستریت. 
بهلام براکه‌ی کلیلی هیچ كام “م دوو قولقه‌شی لا نییه. که‌واته ئەم پاشایه جن 


شەم گه‌وهه‌ره بەر قه د 
۱ سنو «هه‌ندرنن و براکه‌شی ده‌تواندت په کلیل بیکاتهوه 
له کاتیکدا کلیلەکەی لای پاشاشی لانییه 


کلیلی جۆكەر؟ 


و پاشاکه قولفیك له پزسته 


| به یی شکاندنی کلیله که و به‌کارهننانی 


کەی ده دات و دهیهه‌ندرنت بو براکه‌ی» نه‌ویش AS‏ 
کلیلی کردنه‌ودی لا تیه قسولفیکی تسری لسده‌دات و کلیله‌که‌ی لای وی 
ير و پؤسته که بۆ براکه‌ی دەنێرێتەوە › که 4431800 2 لای باشاکه ئەم 
پاش ئە‌وەی ددزانی براکەی قولفی تایبه‌تی GIS‏ لێێداوەو پاشاکه قولقه‌که‌ی 
خوٰی ليده کاته‌ وه و ده يهه ندردته‌ وه بو براکەی؛ نه‌ویش که pr‏ قولفه که ‌ی خوی 
3 یه ده توانیت بیکانه‌وه. 


| 1 " ناو وشه به انك دو ث‎ (YO 
و وسےیه چییه همه‌مووڕۆژێك «موتریست و بەھەلەش دهرده‌یردری دیا‎ ( 


ˆ ددوتری! 


Y پر‎ ۰ Y i “э è ¥ ٦ 
7 ور‎ ` : 8 ۱۰ + 
کولیرەیان بردیوو. رماره‌ی دانیشئوانی نه و گونده سحوجه‌ش ۱۰۰ شەس‎ 


بوو. گەورانی لادنکه بریاریاندا که نانه‌که ads‏ شنوه یه دابەش بکریت : ((هه 
| ي ы‏ - - * ” | : 5.55 


۱5۷ 
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ئاو هت به‌هیزتر ده که‌ی | | 
GAUSS‏ وی J оци‏ 
+ سه‌رگه‌وره‌ی لادیکه داوایا 
ر Ù‏ 
ره‌کانیش وەك چون 


حون Ча‏ و 


wis‏ نو کولیرا و هه‌موق د 


هه موو - сти‏ سی دانه 


کولیْرەی بەرکەوێت)). کريکا 


کردیوو وه ها بویان 
ددژین ؟ 


و/ VE‏ مندال و ۱۵ ژن و ۱۱ پیاو : 


А-Ү—\—0—#—-Ү—-ү-\. 
ل+سےەر 8 يارچسە لا په ره هم ژمارانسه بنوسن:‎ (ҮҮ 


4з.‏ نه 
dijan‏ ھەر پارچه لاپەڕەیەك يەك ژمارەی تيا دەنوسٹ و شيو ریکی 
Chas‏ ند с‏ ھەر ژماره‌یه[ 
بخه‌ن که به‌کيك له جوا رگزشه‌کان به‌تال بێت. . فلستاش ده بیت رز дыы)‏ 
Ù‏ 
۱ گوشه بان بارچه لاپه ‌ره په تاله که ره . 
Las‏ نی و بکه‌ویته نيو چوار 
ل ر دق 


| شه لییکهن بدویستتا 
يی = Ù‏ 
که‌واته ده‌توانن بؤئەوەی وه‌کی دووەم شیوه چوارگق 


مهه ې еа ГА‏ 
به‌چه‌ند گواستنه‌وه‌ی زماره‌ییه ' 





| خشته‌ی چوارگوشه‌ی دووهم و ويستراو 


۱5۸ 
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چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی е‏ 





و/ ١٢‏ گواستنه‌وه نه نجام «هدریت. لەبەرئەوەی يەك چوارگؤشه‌ۍ چؤڵمان чыча‏ 
ү‏ نو دسته \ а ۰ Ja‏ 

بویه پیویسنه جوله‌یه‌ك که ده‌يکه ین بیتوسینەوہ؛ pds‏ شئوه یه у:‏ ۳۰۲۱ ۲۱ 6 
Ra 1۷ ۸٤ ۲۱۷ ۸۲۱۲ ٩٥٩‏ 


ФЛ ۸‏ سزا دراوه به سردن, шин‏ مرك سم مه‌لبزاردنی. خرایه 


به‌رده‌ست که بوی 4342 کامیکیانی بویت له‌ویدا بمێنێتتەوە بان له و ژووره دا 
بمرێت› زووری يه که م ژووریکی پر له ئاگری بڵێسه‌داربوو› ژووری دووهم پر 
له که سی شیت و چەك بەدەستی بكوژبوو› ژووری سێیەمیش پر لەشێرگەلێك بوو 
که سي مانگ ۰و هیچیان نه‌خواردبوو؛ که واته كام ژوور هەڵدەبئێرێت؟ 

وا بیگومان ژووری سییەم › چونکه شێرێك سی مانگ هیچی يئ نه‌درنت 


ئەگەرى ززری ههیه تویی بێت . 


79( دووری ننوان x‏ و ۷ ناه شه مه نده فه‌ر ۳۷۵ کلسم. ناوحه‌ی / دەکەونتے 


شه‌مه‌نده‌فهر نك له × دوه 0d‏ و ات digs‏ له ۱۵: : aa‏ د | „jE,‏ 
رد وہ دفروات يون وه‌ی ١‏ خوله‌کی پاش نيو هړو بگاته 





Z‏ . لیره‌دا بؤماوەی ٥١‏ خول هل دەوەستێت و دواتر به ره و ناوچه‌ی ۷ به‌ری 
ده که ونت о 9d‏ له کات ٠٠:٥١ pas‏ ی تےواری دوای نيو ه ړؤ ده گاته ناوچه که. 
شه‌مه‌نده‌فه‌ریکی تر ناوچه‌ی Y‏ له‌کاتزمیر ۱۲:۳۰ خوله‌کی پاش نیوه‌رژ به جئ 
دەھێڵێت› نه‌وجا به‌بی وه‌ستان و به‌خیرایی ۱۰۰ کلم له کاتژمترنکدا ده‌گاته × . 
نه‌وکاته‌ی شه‌مه‌نده‌فه‌ره‌کان به‌یه‌کتر ده گه‌ن مانای وه‌هایه چه‌ند له ناوچه‌ی 2 دوه 


د وور که وتوونه ته وه 1 خدرایی هه ریه که بان له م کا تەدا چه‌نده ‹ 


\o4 


± م ча ттш‏ مغ غ مغ غ ni И‏ 
* 


سسس ا 
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ىش له ناوچه‌ی 2 دوه دوور ده بد ` 


۱ : о 0411451; د ا کے "ود‎ s 
195 دوو وشه نینگلیزييه‎ ada 46 (A+ 
DANGER = ROADS +CROSS 
به کوردی: يه کتربراړيگه- ترس‎ 

ЕИ ۱ 

ئەم did AS gla‏ ناماژه‌یه يز کرداریکی هه‌زماری شیویندراو. ر Liis‏ 
ژماره يه کی تاکه. هه‌ولی دززینەودی ژماره شاراوه‌کانی پشتی نهم پیتانه بدهن, 
بؤدلنیابوونەوہ له راسنی adi‏ هاوکلشه‌یه. ( ئەم هه‌ژمارکارییه به پیت و زمارەی 
نینگلیزی نه‌نجام دەدرێت) . 


و/ ۲۵۱۳+۹۲۱۲۳۳ ۶۹-۲ ۱۵۸۷ 


۱ جاسۆن زور خوّشحال بوو به‌وه‌ی ناوی خوی له سه‌ر پووپه‌پی روزنامه‌ی 
هاوله‌ک‌ی «has‏ هاوله‌که‌شسی پسی کووت: ناوی JASON‏ لەسەر هه‌موو 
رژزنامه‌کان و بزماوه‌ی پێنج سانگی سال ههر بلاوه» که‌واه بۆ نهم ناوه 
دەنوسرێت و له‌کوی ده نوسريت ؟ له‌کاتیکدا جاسون خوی هیچ شتيك نییه و 
شیحیکی وەھاىشى plaids‏ نه‌داوه ناوه‌کو له روزنامه‌کاندا باس بکردت . 

و/ Jason‏ سه‌یری یەکەمین پیته‌کانی add‏ مانگانه‌ی کردووه: 


November- October-September-August-July 


E ЫЕ РЬ ЕЧЕ ЦИ‏ فت - ری 








چؤن ميشك و اوەزت به‌هیزتر ده که‌ی е‏ 
(AY‏ ده توانی به رنکخستنه | ا ت س 
) 527( هه‌مان پیته‌کانی وشه‌ی new door‏ 


شه‌نىه‌کے gla‏ و اثاع, له ee ٠٠.۰١‏ 
وشه‌یه‌کی ودی له زمانی ئینگلیزیدا بۆ دروستبکه‌ی ؟ 
وا one word‏ . 





(AY‏ شه ش کوپ خراونه ته يهك ریره‌وه. سى کوپی یەکەم پړن له شیر و سى 
کوپی کوتاش په‌تالن. ده‌توانن به جولانی يەك کوپ دووبازہ به شئُوه‌يه‌ك ریکی 
بحەیتەوہ که کوپیکی JOR‏ دوای کوپیٔکی پڕبێت و دوای کوپیکی پری تريش 
کوپیکی په‌تال و دواتریش کوپیکی پر و کوپیکی په تال به‌دوای په کدا بێن . 

و | په رداخی د ووه م ده به ین و نیوه‌ی شیرہکەی 234652 نیو ۳ نی بنتجه م و 


|= سن 


دواتر کوپی #2339 دینینه‌وه بۆ جیگه‌ی خوی . 


(AE‏ کابرایه‌ك چووه نیو گه‌رماویکه‌وه و فیشه‌کیکی نا به نیو چاوانی خوّیه‌وه؛ 
دواتتر به‌بی نه‌وه‌ی يەك تنۆك خوین له سەری بیّت به ساغی هاته دمرهوه؛ 
له‌کاتنکدا فيشه که که ش راسته‌قینه‌بوی شهم کابرایه له‌شی پلاستيك و شتی 
وه هاش نه‌بوو. سویه‌رمانیش نه بوو. که‌واته چون توانی بەم شیوه‌یه به‌ساغی 
ти‏ »ەپ ۱ ٦‏ ۱ 


وا ته‌قه‌ی له وئنه‌ی خۆی له نئو ئاوننه‌که‌د! کردووه! 
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7+ 7 وج راست یک ۱ 1 

| Lunch 
| ۱ ۸ A -Dinner 

۱ 1 16 - بؤ پیتبه обода.‏ بان consonant авызын‏ و٢‏ پسینی 

۱ بزوننیش ) Vowel‏ . ۱ | 
۰ ) کسی А‏ بچووكرە له € بلام گەورەتریشە له 8 .` саланда. D‏ 
8 و € يىش گهرره‌تره له ^ بهلام بچووکتره له £ کرات كى لەم كسان ˆ 1 
۱ گەورەترین و کامیش بچووکترینه؟ ۱ ۱ و 
О; ¬‏ بچوکترینیانه و E‏ یش کهورهتزین: DBACE‏ ` 


: ү ھەر ئاراستەيەكدا_‎ чч эз بتو رائن کؤڑمارەیەك به هرهم‎ b نام زمار انەر‎ 431 ws 


| ھەر بکاته ۱۵ ( بۇ ودلأمدانه ره پذشتر پووبکه‌ره به‌شی چوارەم له پاس‎ сыш 


چوارگزشه جادووییه‌کان) . 





Scanned by CamScanner 





چؤن منشك و اوهزت به‌میزتر کی م 





| چوارگوشه‌ی جادوویی لەكۆمەڵێك خانه‌ی چو ارگزشه‌یی پێکدێت که به‌هه‌ر‎ (AA 
ثاراسته‌یه‌کی راستدا به ستونی و اسویی و دریٔڑی و بانیشدا هساپی بکه‌ی‎ 
ده‌توانی‎ ыб ھەر د يەك جور يان يەك تێكڕای ژماره‌ییت جنګ دەکەوێت. بەلام‎ 
چوارگزشهیهك دروستبکەی که تیکرای لێکدانى ستونی و ناسزیی ژماره کان‎ 

وه کو يەك دەربچن؟ بونه‌مه‌ش هه‌ولیده خو ار аку‏ خانه‌یی دروستیکه د که 
ئۆكڕای SH‏ به ھەر ئاراستەیەكى ڕێکدابێت аш‏ ۲۷۰۰۰ .. ا 


و 





بۆنمونە: үү + x - 0x‏ 
| 60۱۰۰۹ یف 
سىس = ۰۰۰ ۳۷ 
dad pi‏ ۳۹ ده بینی به ھەر ثار استه‌به‌کی ‏ ۳ استتد| لنک‌دانی ده که ین هه‌رده‌کاته 
۰۰۰۰. 


۱۳ 
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چزن مێشد و اوعزت بههیزتر جاک 


نه ره پێشووتر دروستبک : 
семе‏ وهی ن؛ به ee‏ 


٢ 1‏ .36,948 کی نا که یت 


بیٔنی ئه بیت ٢‏ لت هه‌روه‌ها نابێت دووجار يەك ид‏ به‌کاربیتی. 


و وه لامه که: 





۰ ئەو خشته‌یه‌ی له خواره وه هاتووه له ۱۱ خانه پیکهاتوره و ژماره ۱ تا 16 
ی تیدا دانراوه. بەجۆرێك ئەم ژمارانه ڕێك بخه که کوی زماره‌کانی به ستونى 





٦١ 
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چۆن مێشك و ناوهزت بەھیزتر دەکەی е‏ 


۱) هو خشتەیەی لای خواره وه له ٥٢‏ خانه پیُکهاتووه و له ژماره \ وه تاوه کو 





` ژمارہ YO‏ ی تیدا نوسراوه. به‌شیوهیه‌ک ئەم ژمارانه کؤيکه نه ره که SPS‏ ھەر 


ستون يان ناسویه‌کی زماره‌کان بکاته 65 . 


و 





تیبینی به شی چواره م شیوازی ناماده‌کردنی خانه‌ی جادووییت فیرده‌کات. 


۱۹۵ 
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дума‏ ده‌که‌ی ؟ 





حون یٹ ميشك و ئارەزت 


۱۹۸ 
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چون “за‏ و ئاوەزت ! به‌هیزتر ده که دی е‏ ; 
- په وه ری په که م 


چوارگؤشه جادووییه‌کان 


شه ميشه خولیای بيرؤکه و شنوازی ناماده‌کردنی چوارگؤشه جادووییەکان بووم؛ 
له‌به‌رنه‌وه‌ی به میشك وروژێنەر و جنگه‌ی باي ه خم داده‌نا. کارکردن و گرنگی دان 
به چوارگوشه جادوويټه کان گرنگترین هزکاره بۆ پنشخستنی توانای ناوه‌زتان. 
منیش له بؤ به‌هیزبوونی میْشکی تیوه و خۆشم هه‌ستاوم به ئاماده‌کردنی ئه م 
چه ند لاپه‌ړه رِیٔنمایی کاره‌ی چونیتی دروستکردنی چوارگزشه جادووییه‌کان 
به‌مه‌به‌ستی چیژبینین له تواناکانی مێشك و ئاوه ز و ورژاندنی و هاندانی بو 
ئیشکردن به باشترین شیوه. چوارگوشه‌کان کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره‌یان «зка‏ له بؤ 
کاراکردنی خانه‌کانی مسشك, به‌جوريك یارمەتی تاك ده دات بو پیشخستنی 


توانای چر بیرکردنه‌وه و هیزی خوازویست له‌ریگه‌ی ئاماده‌کردنییه‌وه. 


ناساندنی 

¥ ه ۓ AY Y. 2 ¥ * . jë Ar‏ > مق 
گرنگی بددراوه و !4 )4 حوارگؤشه يه کی که وره داي ه شی جےندین خانه‌ی 
بچووکتر ده که ين و له‌نیوی دا کومهليك زماره‌ی ريك و دروست ریزده‌که‌ین 
يەت شدوه يه کی دیاریکراو يه مه يه سنی دەستکەوتنی توریکی زماره‌یی که 
به‌اسویی و ستونی و درێژكۆيلهيى و پانێتیشدا هه مان ئەنجاممان Kia‏ 
بکەوێت. ئەو ژمارانه‌ی که چوارگوشه جادووییه‌کان پرده‌که‌نه‌وه ژماره‌ی يه کتر 


ته‌واوکارن, به‌لام يەك به‌دووی يەك نین. چوارگزشه‌ی گه‌وره ناوی چوارگشه‌ی 
۱۹۹ 
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چؤن مشاه و ناوهزت بههێزتر наста SEEN‏ | 
که (ماره تید دانوا 5 
1 ارگزشانەی که زه" ر“ ی سراوه پیی . , ۰ 

جادوویی لیْذراوہ: بەلام ئه و چوارگق a‏ 

Кы» 

ئێژن: خانه. Ё‏ 
فاله جادوویی ښت 

ret} |‏ مسرت ن و دیارکه‌وتنی 0S‏ چوارگوزشه , ˆ .. 
| | ئەفسانەيەك هه‌یه باسی چونیتی دروست وود د 55 :> 


جادووییانه 
duis Yellow River 92)‏ ده رچووه ددرهوه J‏ خه‌لکیشی ل | 


ده‌کات له چین و به چەند سەدەيەك بەر له دايکبوونی پد ہیں له ۰ .۰ | 
| | | 7 | 0 


ړووباره‌ی 


; نه‌وکاته‌ي‎ акы کؤمه که‌ی کیسهله‌که شدوه يه کی نه‌خشه‌ساری سه‌یریان‎ ща 


ئەر خاانەی سه ر жч‏ کیسهله‌که‌یان بهیه کتر گەیاند و کردیان به زماره دیفیان OM‏ 


زماره دهدن دونه жыры‏ : 


ها 9 
تیکرای ستونی و اسویی ھەر يەك 
بنکهاته حوارگو‌شه‌دیه جادورییے شات و هه ريه که J‏ لای b yim hda‏ دەسنى داے 
چ 3 == 


YE, 


+ 6 ۲ ار که شه ده لا به زماره و شد 99 
دروستکردنی ئەر شوه چوارگؤشے جادووییانسه, ب ۰ Joe‏ ره و سنوی % м‏ 


г 


جوراوجور. و zw‏ 
هيشتاکه وه کو جاران Р‏ هەیے؛ بروای به هێزی جادوویی نام ..., 3 
چوارگؤشانه ماوه و هه‌يه. ئەم که‌سانه لەسەر ړووی پلیتی زیوی و زټړی 
چوارگزشهی جادوویی دروست ده که ن و لەگەل خویاندا ده‌یگوازنهوه 
به‌مه‌به‌ستی چنگ که‌وتنی ئه وه ی دەیانەوێت و به‌سه‌رچاوه‌ی چانسی هه ژمار 


ده که ن. 
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چون ميشك و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی б‏ 





شیواز و رنکه‌ی امادهکردنی چوارگؤشه جادووییه‌کان 
چوارگۆشە ژماره تا که کان | 
چوارگؤشەی زماره تاکه‌کان له کرداری هه ژمارکاريدا لهم سه لماندانه پێکدێت: 
o ۳‏ 
۳۵۰۵۷0 
۶٩۹-۷‏ 
۸۱-۹ و ....هند . ئەمەش يەك تەرزی تیدا پەیرەر ده‌کرنت. لیره‌دا دمبیّت 
هساپی بچوکترین ئه‌و ژماره يه بکه‌یت که ده‌توانی بۆ ئەو جوارگزشهیه‌ی زياد 
بکەی؛ pda‏ شیوهیه: ۱ 
6۲۱۳+ ۱۵-۳۵۱ 
"٩۵-۵ ۱۳-۱+۱۲-۰۲+۲۶ ۰۱-۲۵-۰۵‏ 
۷ ۸۰۱-6 6+ ۰۳ ۵-۱۷۲۵۰۰۱۲ ۱۷ 
۰۱-۸۱۹ ۳۹۹-۹۱۱6۰۲۸۰ 
۷۱۱۱۱۱۱۲۱۲۰۱۱۲۱۸ 


له‌داتاکانی داهاتوودا چه‌ندین چوارگزشه‌ی جادوویی ناماده‌کراون لهِیگه‌ی 
هه زماردنی بچوکترین زماره‌ی هه‌بووی نیو چوارگوشه‌که: 
جوارگوشهیه‌کی جادوویی پیکهاتوو له ٩‏ خانه( TXY‏ خانه) 


کی ھەر ستونيك = ۱۵ 





۱۷۱ 


Scanned by CamScanner 










© а ы-ы 
دروستکر دنى ` ئەم .چوارکۆشه‌يە:‎ 


Етти 
س4 حانه‎ «34. 
ره( ۱ )دوه دەست ت بیده‌که‌ین ده رووی ی چەق يان‎ 


۱- له تما 

ناو هړ استی چوارگوشه که وه 

۳ ده خه‌ینه 64235 دی راسنی خواره ودی چوارگۆشەكەر‎ (Y) ژماره‎ -ý 

a بنانه‌ی که له‎ wr 

-٣‏ زماره Y)‏ و (E‏ ده خه‌ينه هه مان ئه‌و شوینانه‌ی چوارگؤشه کی 
سه‌ ره وه ده ينت و 

=æ 5‏ 
£- گەر ژماره که ‌ی ناوه‌پاست کے )0( о‏ لنکدانی (۲)ی ته ‌نيشتی ped‏ 


دهیین کڑی ن و ئاسۆيى خانه‌کانمان Lia‏ ده‌که‌ویت که- به ٥‏ . 


к خانه(‎ ٥٢ پیکهاتوو له‎ een 

کوّی ھەر ستوننك به سنونی و ناسویی = 19 
DERDE)‏ 
DORIS‏ 
تن ماما 
ااا 
DONDA‏ 


۱ چؤنیتی ئاماده کردنی چو ار کو شه‌ی ۲۵ ځانه یی: 













| 0 زماره ۱ 42344525 سه‌رووی نو or‏ که دەکەویتے ناوەرا aad‏ ; 


چوارگوشهکهوه. | 
)٢‏ زماره ۲ به‌شیوه‌ی نیری ده‌خه‌ینه لای راستی سه‌رووی ژماره‌ی ۱ که‌وه. 
(ў‏ پاش دانانی (ماره ۲ نه‌وجا زمارہ Y‏ خه‌ینه سوجی خواره‌وه‌ی لای 
ړاستی چوارگوشه‌که‌وه. 


۱۷ 





> وس تىم انس مون me‏ بت تب بې وسين ې 
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0 E ۴ سس‎ = 


مس 


چون ميشك و ناوه‌زت به‌هیزتر ٢ дабыз‏ 
ˆ 31 ساخ ٤‏ دد نروک aes‏ | 
кй #‏ مجویکے اساروری РАМА‏ سووسی تفلوارهرهدۍ :لا چه يی | 
چوارگۆشەكەرە. ۱ 
0( زماره 0 T < совы‏ 
( رر“ ˆ بەسیوەی بیریی 43409 لای چه یی خوارەوەی ژماره ۱ одо‏ 
been Sta das‏ ق 
> ده به‌سنوونی لاس ررےے د 0 аы ы‏ د د سا 
| دی رووی زماره دوه ده‌یه‌رینین و زماره شه‌ش 
له‌نیو ئەو خانه‌یه داده نین. 
ath ۷‏ ۷ نش ie fey aaa‏ رم ہے ۱ 
) زماره ٢‏ یش دەخەینە دوا خانه‌ی ڕیزی خوازه‌وه‌ی خانه‌ی ناوه‌راست يان 
سییەم ریره خانه‌ی چوارگوشه‌کهو ۵. 
ЧУ, ; ¥ Ф.‏ : 
۸( زماره A‏ و ٩‏ به‌شنوه‌ی ٹیرەیسی لای راست و سےرووی ژماره ۷ دوه 
داده‌ندین. 
layt (А‏ زماره ٠١‏ لهو په ړی لا چه پی ژماره یه‌که‌وه دایده‌ننین. 
)٠‏ ده بیت به وردبینییه‌وه گرنگی به پرکردنه‌وه‌ی خانه تیرەییەکان بدرێت: . 
)١‏ پاش نهوه‌ی هه‌رچی خانه‌ی تیری هه‌یه به ِيْی توانا یری ده که‌ينه وه 
ثه‌وجا زماره \\ له سوچی خواره وهدی لای چه یی چوارگوشه که داده‌ندین. 
)٢‏ هه ریه که له زماره‌کانی ڈو (У‏ و ۱۶ و ۱۵ به‌شنوه‌ی تيره‌ یی لای راسته‌وه 
داب‌ده‌ندین و زماره ۱۵ ده که‌ريته سوجی سه رد وه‌دی i‏ راسےتی 
Y‏ = 
جوارگوشه‌که‌وه. 
(VY‏ پاش دانانی ژماره ٥١‏ نه‌وجا له‌هه‌مان ستوندا ژماره VV‏ ش له‌سه‌رووی 
ژماری ۲ دوه داده‌نیین. 
به پشت به‌شت به ستن به و رینماییانه‌ی سه ره وه ئێوەش چوارگزشهیه‌وکی ھ 
جادوویی دروست بکهن که له (VXV)‏ خانه و (4X4)‏ خانه ییکهاتیی» به 


ژماره ۱ ده‌ست پيېکه ن. 


| 
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£ 


> 


1 ند 
7 ج а m‏ 
op = 7 - - . 4 : è‏ : ۱ - ۹ 
ید “ Г]‏ پل 7 8-٤.‏ وڈ ۴ 7 e а pn‏ ھچ هد ۳۳ سے ~i‏ + - 1 - سے ۳ 
ee <‏ سووھمامیون йы т al) Кый ٠‏ وز ٢‏ دسح د a OEY эйр‏ بات چو صا ' له غه وس پوس ¬ شیع ا کی 





۱۷٥١ و تیکرای‎ (ҮХҮ ێكهاتوو له ۹ خانه(‎ rier ۱ خو‎ А 
7 ۱ Кары ہے و ۱ * ات‎ 





شه وجا به پ 





ن باسسان په ‌م دوو چوار 
وهلامه کانتان بكۆڵنەوە. 


گؤشے جادوود 


كىسە 


ى داهساد 3 
ا ` 





“+ СЧД |, PATES 3 и 





eran‏ × شسیواز و یکی ئامادەكردنى چوارگزشه تاکهکان و 
تایبه نمه‌ندییه‌کانی ئەم چوار گوشانه: 
1- بەرلەھەر شتيْك تیبینی چونیتی اماده‌کردنی ئەر m‏ ارگزشانه‌ی 
پێشووتر بکەن. 
-٢‏ هه موو چوارگؤشه جادووییه‌کان هه مان ریگه‌یان تیدا پەیرەو ده‌کریت. 
ш;‏ بو ده‌ستکه‌وتنی کومه‌له خوارینه‌کان ده‌ینت له ۱ ه‌ وه ده‌ست پییکه‌ین و 
خانه کان به ژماره‌ی ۲ د ۲ و ٤‏ و ° پر بکەینەوہ: بەپێی شیکردنه‌وه‌که‌ی 


rr 5 ژماره‌ی به‌ك دهخه‌ین خانه»,‎ -٤ 
زهاره‌ی د يله سەرووی خانه‌ی ناوهراستی چوارگۆشەكەرە.‎ 
۱۷۵ 
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كى 









۱ به شیوازی جوارگوشهکان ددیه‌ستین. بو 
۹ بذکگشنت نه‌وا وی ستونی 


> p А) 


0 - تیکرای ژماره‌کان پ 


=x 
۲ له‎ GALAS lya نو نه: ئەو‎ 
دابه‌ش ددین. به‌لام له چوارگزشه‌ی پیکهاتوو له‎ 


ژمارەکانی يەسەر ۳ دا 
غه ننك 

ها دی ر ستو 0 

۲۵-۵ خانه ئەوا دەبێت کوی زمار يەسەر 0 ر 


с, Sait‏ ئەم بنه‌مایه بنچینه‌ی سهرکه‌وتنی هه موو چوارگوشه‌کانه. 
دانه‌ش : 


جۆنێنى اماده‌کردنی چوارگوشه کان , 


4( 064345 زماره‌ی سهره‌تا و دەست پیکردن ده زانين؛ زور ناسان ده‌یست که 
چوارگوشه جادوییهکان یکی شین. يیو ۆ زانینضی زماره‌ی سه ره تنایی و ده سينك 


. ئەم کردارہ هه ژماره په‌يړه وبكه‌ین:‎ dinua pia 
زماره‌ی دەستيێك دنی‎ ٤ ع ( که‌واتسه ژماره‎ ۲-۸-۱۵۳۳ ۳ 

,1 056 4544 كەلە ATTEN‏ خانه پیبیت و به زماره‌ی ده‌ستینکار 

ده ناسريٌت و له سه رووی ژماردی ناوه‌راستی (Ша‏ ناوه‌راستی 


چوارگوشه که وه دایده‌ندین) | 
у \Ү- ۲+ ve = ¶ 9-6‏ که‌واته ژماره : ژمارەی ددست ببکردنی حانه‌ده‌که 


که بنك ھاتىنت له (GL ٥٥-٥٥٥‏ 
=ч‏ == 
۸-۱-۹-۷ ۲-۲6 ( ز[ماره YE‏ زماره‌ی د هستييکاری چزوارگزشےی 


(4, ۶ 9 = ¥ × Caples 
ژماره‌ی جۆكار و ده‌ستییکاری‎ ٠٤ واته: ژماره‎ ( #+-Ү+А+=\—Д\-Ах&А 


چوارگوشه‌ی پیکهاتووه له А\=4х4‏ خانه ) . 
۱۷۳۹ 
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چۆن ميشك و ناوه‌زت به‌هیزتر ده‌که‌ی ؟ 

(Y‏ [ماره‌ی جۆكار يان ده‌سپیکار یارمه‌تی دمرمان دەبێت уу‏ دەستكەوتنی 

زساره‌ی بنسچینه‌یی و ده‌سستکردن به پرکردنےە‌وەی خاننه‌کانی 
چوارگوشهکه. بونمونه با تیک‌رای VA‏ مان دست بکهویت له 
چوارگؤشه‌يه کی پیکھاتوو له ٩‏ خانه؛ :ؤئەمه ده بیت ئه م ,434% стае‏ 
بکەین: 

۸ دابەشی ۲ ده‌که‌ین و ٦‏ مان دەست ده‌که‌ونت. وەك دەزانین که ژماره‌ی 

فسات پیکاری ۹ خانه‌یی زماره cot‏ بویه ٠-٤‏ ده‌که‌ین و ژماره ۲ مان به 

сае‏ یو ده رده که ویت, به ‌م هوی ه شه و ә‏ ۲ دەبنتە يه که مين ژمارەی 

به‌کاربراوی چوارگؤشه که و له‌سه‌رووی ژماره‌ی ناوه‌راستی „Ша‏ ناوچه‌قی 


جوارگشه‌که‌ی دادہنیٔین؛ وەك له نمونه‌که‌ی خواره وه ده‌بینین: 





یونمونه: گەر تیکرا ۱۱ بیت که‌واته ژماره‌ی سه‌ره تا حه‌نده؟ 
ده‌توانین ads‏ شنودیه بیدزینه‌وه: 


=٤ - 3-6‏ ۱۸ 41,46 ژماره ۱۸ ژماره‌ی ده‌ستینکاره. 





هه‌مان ڕێباز و شیواز په‌یره‌وده‌که‌ین له‌بو دژزینه‌وه‌ی چوارگوشه‌ی پیکهاتوو له 


۵ و ٩٤‏ و ۸۱ خانه‌ییش. ئەمەش نمونه‌ی تر› بق زیادتر فێربوون : 


۱۷۷ 
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ہت КЕ;‏ ۰ رەك ثئیکرای سئونيك ه‌وا ده بیت هه ژماری يەى, ` 





+ eY | IA 


۱ بدوريده وه. 
ы БАА‏ نسےه له ژما 
۱٧٤١-١-٩ ۳٠ Р 7‏ که‌وانه ژماره‌ی сыф.)‏ ن یریئییے ك ر ره گا py‏ 


له چو 6454,55( خواره و دا دەیبپیٹیں' 
تیکرا۔ АТ,‏ 
DOKI‏ 
le mlr‏ 
re] 6 | 1 \A‏ 
DDADL‏ 
مل 




















چوارگزشدی جادوویی پێكهاتوو له £4 خانه = VXV‏ 
بو ده ستکه‌وت تنی تیکرای YYY‏ لەم چوارگوشه ارياد 1,45 ده‌بیت ژمارەی ' 
بنچینه‌یی يان سه ره تا و ده سپيك بدوزینه‌وه. نه‌ویش به م شيُوه‌ يه ده‌ینت: 
2۲۱۱۱-۷۷۷ ۸۷ ژمارەی سهره‌تاییه. 
تیبینی: ۶ زماره‌ی بنجینه‌یی لیکدان و لیده‌رکردنی زماره حه‌وته. doy‏ چون 


زماره £ هی [ماره ۲ يه و ژماره ۹ هی ژمارہ ٩‏ یه .... تا د . 


۱۷۸ 


10 
Е | 
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۱۷۹ 


ىدەن. 


4x4‏ ی دو درو 


ن» ده شتوانن له \Ү\-\\х\\‏ خانه دا ئاماژە به حه زه کانتان 


è -‏ ا ч ге ч а. Зе‏ 
ھەر ژماره‌يه‌ك ده تانه‌ویت وه کو ژماره بۆخۆتانى هەڵبژێرن و چوارگزشه‌یه‌کی 











حون a‏ ك و ئارەزت به هرتد ده‌که‌ی 3 
جو ارکۆشه ژماره جووته کییه کان 


‘ad Say ۲ eo ¥‏ ته د T‏ 
دوو جورن: جوری يه شهم: کاتھا له پینگ‌ی 


ربت له شدوه‌ ی: ٩-٤٠٤‏ 





چوارګزشه ساره جوتەکییەکان 


dod © ۴ ۰ 

ژماره 4 44646 ئاسابيەكائەوە نه نجام E‏ 
so‏ | دک تو رفحکه‌نه = : Е‏ 
6-88 و 356-16×16خانە. ме‏ جؤره‌که‌ی تر ړيچکه‌یه‌کی تر he‏ 


Г \ 


لەشیٰوەی: 36-6 و ۰ء t=)‏ ۰خانه 


جوری یەکەم: 
۲-۲۱ ۲+۳ ۳۶ 
٦-۸۸‏ ۲۵۲۱-۸۲-۲ +۲۱۰۵ 
6۸-۱۱۲۸۲۲۵۱ ۲۶۵۱-۸۷۲۰ 
VE VEY |‏ 8-33×513-315 963+ ¶=* + £ ¶ ¶ 
ریگه‌ی ئاماده‌کردنی جوارگوشه‌یه‌کی ییکهاتوو له ۱۱ خانه( (EXE‏ 
۱ هه‌نگاوی په که م: 
ч:‏ له ماره ۱ وه دەست پێدەکەین و دەیخەینه خانه‌ی سوچی سهرهوه‌ی لای 
چه پی چوارگۆشەکەوە. ژماره دراوه‌کانی تریش به پیی ریزبه‌ندییان له 


تەنىشتىيەوە بولای j‏ است ریری دەکەین و دولاریش بولا ی خوارهوه‌ی Jaa‏ 


لای راست. adi‏ شنودیه: 





۱/۳۰ 





ت تسس ی 
عب ىىى 
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حون مدشك و ناوه‌زت به‌هیزتر ده که‌ی ؟ 

۱ ۱ ы سے‎ = ۱ 2 

له ژماره ٢‏ وه وه و له‌خانه‌ی د ووه می لای خواری راسته‌وه دەست ده که ين به 
او х.‏ ۰ به Y‏ 

دانانی رماره‌کان له‌خواره وه بو убы)‏ وه بو شایی خانه نه دراره کان ya‏ که ينه‌ وه؛ 


اته به يح ه ‌رانه: 
و Gye‏ هه‌نگاوی يه که م دەست بے ریزبه‌ندی ژمارہ و خانه کان 


دەکەین؛ ads‏ شیودیه: 





\А\ 
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چون منشك و ئاره زت FANG‏ 





شێوازی ئا 





راسته‌وه پر ده‌که‌ینه‌وه 1 ده ره و سه ره ره nae‏ تاوه‌کو ده‌گه بنه زماره PTR. ٢‏ 


له ته‌نیشتی ژماری ۱ دا دایده‌ننین . 





۸۲ 
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حون مد J‏ ناوەزت بەھىرتر ده که‌ی е‏ 





= | 
هه‌ردوو چوارگوشهکه‌ی سه ری ده که ین بەيەك› به‌مه بهستی جنگ که‌وتنی يەك 
په مه د 2 ننۍ د 


چوارگوشه‌ی جادوویی ته‌واو. 


تێكڕا ۲۱۰ 
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به‌یشت به‌ستن يەم شدوازه‌ی لای سهرهوه؛ ده‌دوانن حوارگوشه گه‌لنك درورست 
بکەن که له ۱۱۲۱۱ خانه پیکهاتبی و ده کاته ۱ و ۱۰۲-۲۲۰۲۲ خانه بان 


ھەر چوارگۆشەيەكى تر ھەر دەبنت له زماره ۱ دوه ددست بدیکه‌ین. 
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شیواز و پیگای دروستکردنی چوارگوشه‌ی 16 خانه‌یی و هه نگاره کانی: 


1 بهم پیگ‌یه ههلده‌ستین به دمرهینانی ژماره‌ی بنچینهیی بۆ 16 خانه که: 


۱-۸-۲+۱۱-6- 
А Y- \\= xÉ‏ ۱ ۷ که ‌واته ژماره ۷ زماره‌ی بنچینه‌یی و جزکاره. 


-Y‏ گےر تیکرای 4A‏ خال بۆھەر 


ده که ین 3 ۶+۳۶ 


ستونيك وەربگرین نه‌وا دابه‌شی £ ی 
مان چنگ ده‌که‌ویت دواتر ۷ له ۲۶ ده‌رده‌که‌ین و ۱۷ 
مان دو ده‌مدنیته‌وه. 431,45 ә аў‏ ۱۷ له م كاتەدا ژمارە٭ی پشچننه یی و 


x ددست بنکاره‎ 
°ч 


تێكرا- ۹۸ 


TW 
KIKI 
تلد تن‎ 
0ت‎ 


یو دروسنکردنی چوارگؤشەی ٤‏ خانه یی هه‌مان ریگه‌ی پیشور ده‌گرین. 
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19 ۰ ڈو اه VE‏ ده دوزين هوه À eee‏ پ 3 
1¬ ثصارەی بنچینه‌يی E we ¬ TN‏ 


١-٣٣ -‏ و » کەواته ژمسارہ ۳۱ ژمسارەی بسچينەيى د | 
ماو | 


۲-۶-۷۸ 


جوکاره. 


- ورک رای۲۷۲ وەزدەگرین و دابەشى ۸ دەکسەین و پساقيش ,` 


ده‌مینیته وه. 


(сои -۳‏ جوکار 


ژماره‌ی سه‌ره تا و ده‌ستپیکاره. 


که ۳۱ که له 46 دەردەکەین و 15 مان بو دەمێنێتەوە. ی 1 


به‌لی» ئه‌مه شیواز و ریگای دروستکردنی چوارگۆشه‌ی پیکهاتووه له VE‏ خانه. 








۱۸ | ۹ 





түм 
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شیواز و ربگه‌ی ناماده‌کردنی چوارگوشه‌ی پیکهاتور له хуа ۳٣‏ 
9 ا ۰ سوه 5 1 Y‏ 

36 بچوکترین زماره‌ی دەست پیک دن یو چوارگوشه‌ی 7 دنکھاتوو له‎ шы „Г 

خانه بەم شیوه‌یه ده‌دژزینه‌وه: 


۱۱۱-۰ PH ATAA YTT -٦ 





تیبینی: وەك تیبینی ده‌که‌ین که لیٔرەدا چوار چوارگوشه‌ی جادوویی ھەن و 
هه ریه که نان له dla ٩‏ پیکپ‌اتووه. ددنسوانین چوارگوشه‌ی پیکھاتوو له ۳۹ 
خانه‌ییش به هه مان شیواز دروست بکه‌ین» به چوارگؤشه‌ی سه ه تای لای چه‌یی 


خواره‌وه دەست ده که ین و دوانر لای راست و ئىنجا دوو lga‏ 64255( تر له 


سه ره وه ی دوو چوارگوزشه‌که‌ی تر دروست ده‌که‌ین. pda‏ شیوه‌یه چوارگوؤشه‌ی ‏ 


پیکهاتوو له 35 خانه‌مان چنگ ده‌که‌ویت. 


هه‌نگاوی دوو۵م з» у‏ گورینی adi‏ زمارانه‌به: ۸ و ۵ £ و ۲۱ о‏ و ۲۲. 


۱ 55445( دەبىىنى حوارگوشه‌ی بیکهاتووه له ۲۱ ata‏ 


` 18¥ 
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ده که‌ی $ 


حون منشك و ئارەزت Дум‏ ۱ 6 
| نیکی ads‏ توانیمان چوارگؤشه يه کی ۳۹ 0 : 1 


чо,‏ ده بینی لير ه دا له گورا 





5 
دلے‎ 
ت‎ ) 
тў + 
- 
0 
E 
ُب‎ 
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= 
à 





تیبینی: ژماره ئاڵوگۆڕ کراوه‌کان به پیتی په‌شتر ناماژه‌یان پیدراوه. 


شیواز و رینگه‌ی ئاماده‌کردنی چوارگزشه‌ی جادوویی پیکهاتوو له 36 
خانه و به‌تیکرایهك که خۆت بتەوێت› بهم شپوه‌یه ооо‏ 


¬ ژمارەی بنچینه‌یی و جوکاری زماره 36 ده‌دوزینه‌وه‌و ads‏ شیوهیه: 





| ۱۱۷-۱-۱۸-۲+۳۱-۲ که‌واته ژمساره ۱۷ ژمساره‌ی بنسچینه‌یی و 
جوکاری ژماره ۲۱ ۵. 


۲- دەبێت dal SG‏ هەلبژیٔرین که گه‌وره‌تر بێت له ۰۱۱۱ چونکه بجوکترین 





زماره‌ی جوکار و بجینه‌یی ۳۱ خانه‌یی گه‌وره‌تره له ۱۱۱ . 
\— دهبیت 461065 گونجاوبیت بو دابه‌شبوون به سه‌ر 6 و рача‏ 


شتسه و ۵ . 


۳۳ 


۱۸۸ 
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۳ a {Š E 
۱۵۳ ہەپست به ستن به که تێكرای‎ £ 


تیکرای yo‏ مان ددست 


هه لده ي زیرد ین و داب ه شی ۱ ی ده که ین و 
دهکه‌ونن و پاقیث ٣‏ دەمێنێتەوە. ¦ 


1 25 -٥ 
ی ده‌رده‌که‌ین و ژماره ۸ مان‎ ٥٢ زماره جوکاره‌که‌ی 36 که ۷ یه له‎ 


وەك 25 & دد ым‏ ۷ += ¥ 
)52( ددست پیکار دەست ده که ريت. که واته بو ده‌ستکه‌وتنی 


چوارگؤشه‌يه کی ت فاد : 
z‏ = کی سه‌واوی ۳۱ حائەیی ددست له ۱۵۳ وه دهدست 
بییکه‌ین وەك تیکرا. 


نے ± ۷ * 
ads -٦‏ شیوه‌یه‌ش نەم چوارگۆشەيە دروست sesh Sou‏ 


چوارگوشه‌ی جادوویی يه کهم: 







دوبان نیا 
سام ای 
ЛЕЛЕ KKK‏ 
а‏ سی 
سام ام سی 
Lebel ep ny sl‏ 


لەم کاته دا دەبێت نهم ژمارانه بگوپیته‌وه؛ يان شويْن گۆڕکێیان پیبکه‌یت: ٥١‏ و 














° 1 و ۰۳۸ ۱۲ و ۳۹. چوارگزشه‌ی جادووویی دوایین بهم شیوهیه ئاماده 


دەكرێت : 


۱۸۹ 
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ئاماده‌کردنی جوارگوشه‌ی جادوویی په 


¥ 





توو 


(\*х\,* خانه(‎ ٠٠١ له‎ 


چوارگۆشە ى جا 





د ووی 





Le 
"0 








حون میشك و ئاوه رت به‌هیزتر ده‌کمی е‏ 
сщу ——————‏ 





Y ‚| : a :‏ & ۱ ۱ 
تيبيىى چوارگؤشے ګه وره که ٤‏ دانه چوارگۆشە له خؤده کریٌت له 
1 ا -ریت› JAU‏ 
جوارگوشه يه کدا dla y‏ شه ده که‌واشه ده یہ وەك +„ ‘iz Yo‏ کا 
| | ى به‌دده‌کانتا ' 
5 | ۱ بت وەك چون بد Ù‏ 
٧‏ ه Lalá‏ تو نه Ae‏ 
ریکتسنووه داوھاش نهم چوار ° خانه‌ييه بکەن به‌يه‌ك و چوارگؤشۂیەکی 
۱ | چ а.‏ 
948 $93( لى درو = ن 


بزئەمەش Соо‏ ئەم ژمارانه ثالو گۈر يێبكه‌ین: 
۳ و ۰۱٦/۸٦۱۰۱۱۹۸‏ ۱۸/۸۱۸ ۲ ۷ء ۱۹ء ۰۱۳/۷۱ ۲۵/۸۸ 
WEA ۷۳/۹۹ ۰‏ 36% ۸۷ ۱۳/۲۷ و ۳۸ 


i ‘‏ ات ۷ دچ di dud‏ * ې وېي ق پ | i‏ 
نه م چو رگوشهد “لست بەسےن باو داتسا ئالوگۆڕكراوانەوەیى سهردوه 


ئامادەکكراوە ۱ 
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жү ست ده‌که‌ین له‌ریگه‌ی گورینی شون‎ / т 


۸ و ۷ و ۵۷ . 


تێكرا لىرەدا-° * O‏ 
Sigs’ |‏ ۰ خانه (* × * 1 
چوارگؤشەیەکەی جادوویی پیکهاتوو له OOAD BEV‏ 


| & | 
۳ 8 
= عر ر > 





۱ بو ئاماده‌کردنی جوارگوشه‌یه‌کی جادوسی ییکهاتوو له ۰ خانه Snes gs‏ شەم 
| هه نگاوانه بگریته بەر› جا تیکراکه‌شی هه‌رچه‌نده بیت : 

۱ ¬ ژمارەی جوکاری ٠٠١‏ خانه‌یی بدۆزنەوە. 

. ۹-۱-۵ 4= +1066 = ex 1° يەم شنوه‌یه دیدوزینه‌وه:‎ ٢ 


-Y‏ که‌واته ژماره ٥٤‏ ژماره‌ی جوکار و بنچینه‌ییه بؤهه موو چوارگوشه‌کی 


پیکهاتوو له ٠٠١‏ خانه. 
۹۲ 
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4¬ ده بیت تیکرای ژماره کان 








ده = و З 5 А‏ | ۱ 
iin‏ "ول و نا سؤیی و تیرەییش زیادتریشت له 
٥‏ ° و بنوانیت به سه‌ر ۱۰ رشک м‏ 
* دا دايەش ىت 0 څپ 7 “Vat‏ 
بکرد و © سی لی بمیننته‌وه. 
وه‌ربگرین. گەر ۱۰+۹۰۳ یکه‌ین ئه‌وا 


wa 5) а +‏ : ۷ ي ۷ 
پیٹ و ٥‏ یش دەمێنێتەوە. 


٩ ۰۵ به‌یشت ئەستن لسا 4.2 ىا زماره‎ m 
نه‌نجامه کان‎ 
بو دوزینه‌وه‌ی ثه‌و زماره‌یه‌ی که د‎ ٦ 
ده ربکه‎ 


هستی پێدەكەن› لەم کات ه دا EA‏ له ٩۰‏ 

ین ده بینن ژماره ١‏ تان وه‌کو ژمارەی ده‌ستپیکاری بچووك چنگ 
ده‌که‌ونت. 

нҮ‏ ۰سفکه‌وتنی چوارگزشه‌یه‌د که به ستونی و اسویی و تیریشدا 
تنکرای ٥‏ مان Sim‏ بکه ريت له ۰ خانه‌ييدا به ژماره ١٤‏ ددست 


بیده‌که‌ین. 


۱۹۲ 
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of & ¶ 
Чава 


چوارگزشەی يه که م 


arr - ۷‏ 
و ئاوەزت هنزتر 64502 


oat 
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ы ٩۰۹ تذکرا‎ 
. 7 = 


چوارگؤشەی کوتایی 
ستونی و اسویی و 


و اوه زت بەھىزتر دەکەی ؟ 


:۰ دشا 
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. چوارگزشەی دووەم: 





چۆن “Ыш‏ و اوه زت به‌هیزتر ده‌که‌ی е‏ 

بيو غغغغ ىص تش ىرى 
AY‏ 

چوارگؤشه‌يه کی جادوویی ناوازه: 

چوارگوشهیه‌کی ناوازه‌ههیه که ماندیف ی شاعیر دایھێناوە. ژماره‌ی جیگیر بۆ 


ھەر ستونیٔکی خانه‌یی ۲۶ * و به VE‏ شێواز ئەم ژماره يه لهریگه‌ی کؤکردنه وه وه 


ده دست ده‌که‌ویت, 





ك له شد که داشات : یی v ay ¥ А‏ ۷ 
ودك له حشنه‌که‌ی داهانوو دایبینی که به چه‌ندین شێواز هه‌ژمارى جؤراوجۆر 
das‏ کو و ئه‌نحاممان جنک دهکه‌ونت ۱ 
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۴ جج جج‎ ыы 
سے‎ 


مي سے سے 
ى مي _— 


ү 
02 
ПЕПЕ 





EH 


چون 





о} Ар ۱ 
خشته‌ی‎ 


J‏ ئاوەزت بەشدردر 


ده که ی Y‏ 





چون میشك و اوه زت به‌هێزتر ده‌که‌ی ۲ 
قم مم سپ جع 2 کے 


Akshaya Chakra ثاکشایا چاکرا‎ 


اک‌شایا چاکرا يه کیکه له‌خوشترین ise Sh,‏ اماده‌کردنی چوارگۆۈشەی 

جادوویی پیکهاتوو له ۱۱ خانه. ئەم چوار گؤشەیه خاومنی دوو تايبەتمەندىيە: 

) ده‌توانی له VE‏ گوشه‌ی جیاوازه‌وه ئەم ژمارانه كۆبكەيتەرە و به‌رهه‌می 
دەست که وتوو له‌هه‌موو ثاراسته‌به‌کدا ده‌کاته £ . 

(Y‏ به پشت به‌ستن بهم چوارگوشه جادووییه 16 خانەييە› ھەر ژمارەيەك لەو 

٤‏ تيْکړايه وەربگیرێت( که ва‏ کوکردنهوه‌ی ژماره‌ی خانه‌ی 

ost 090006080‏ رې نے سی 

چوارگوشه‌ی VV‏ خانه‌پیدا. بەم ڕێگەیە دەگوترێت ناکشایا چاكرا؟ چون 

بەھەر ژمارەيەك خؤتان حه‌زتان „ДШ‏ ده توانن ئەم خانانه پریکه‌نه‌وه, 


جا زماره‌ی تاك بێت يان جووت. 





هه‌زمارکارییه جوراو چه‌شنه‌کان له خشته‌که‌ی داهاتوودا دیارده‌که‌ون. 
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ده‌توانن ھەر چوارگۆشەيەكى аку EF 7 sla‏ د 
سا "وولی ۱ خانه‌یی بگۆڕن بۆ چوارگزشه‌ی تر 


ئەمەش لهکكکاد КҮ‏ | 
ju 4%‏ ئى به‌کارهینانی زساره‌ی گه وره تر له ۲۶ 15 ده نجی. بو 


سه ‌لماندنی ځئه مه ش؛ ده بیت: 

ھەر ژمارەیەك هه‌لده‌بژیری هه‌لی بزیره. بزنمونه: ژمارہ ۰٩۱‏ ئه‌م ژماره يه ده بیت 
له‌نیو چوارگوشه جادووییەکەدا به‌م شێوەیە بەكاربھێندرێت: 
1-1 2-2۵۷ که‌واته VE‏ به‌رنه‌نجامی دابه‌شکارییه و ۱ یش ماره ت ه‌وه. 
به پشت به‌ستن به چوارگؤشه که ی پیشووتر ١٤ی‏ ته‌واو و يه کی زیادەیش لەگەل 
يه کتر کوبکه نه ‌وه ده کاته ٥١ lagti .٥‏ لەگەل چ وار گه‌وره‌ترین ژماره 
هه‌بووه‌کانی نیو چوارگوشه جادووييه که دا کؤده که‌ينه‌ وه» واته : ( ٥٩٣٣١‏ -۲۸ 
٣٣-۱٥١١ ۰۳۰-۰۱۵۱۵ YA NENO ›‏ ). ئه وحا زماره ۱ لەگەل ئەم 
ژمارانه شدا کوده که ین وه: 17-11-10-9-8-7-7-5-2-3-1-1 ۰ دواتر 


هه‌موو نهم کوکراوانه و نه‌وانه‌ی پێشووتر به م شیوه‌یه له‌ناوخانه‌ی جیاوازدا 





۷ يږ à Ve‏ و = ` ۰ є à‏ 
بابلیٔین ئێوه ژماره 35 تان هه‌لبزاردووه. پاش ده‌رکردنی ژماره ٤٣‏ له ٥٥‏ ئەوجا 


ژماره ١‏ مان ده‌ست ده‌که‌ونت. ئەم ژماره‌يه لەگەل گه وره ترین جوار ژماره‌ی 


E `° 
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حون منشك و ئاوەزت به‌هیزتر ده‌که‌ک ` 
l О‏ ای ۷ سس ۱ Y ш а‏ . 7 

er |‏ له که به‌شه وه ده‌توانین جوارگوشهیه‌کی دوی pdt‏ 
گه‌وره دا كۆ ده که‌ينه‌وه.له‌م په ۔ 


حه‌شنه دروستیکەین: 
ч‏ 


. ٥٥-ارکت‎ 





گره‌نگی ٹاکشایا چاکرا 


LGIA di "۳ ۱ 0 ۱‏ ¥ 
له مره خه‌لکی оын‏ وه‌شایووه که لاخ جوارگوشهیه مایه‌ی - بو شەر 


که سندك (Codie‏ هه‌رکه‌سیش هه‌یبوایه (ST‏ كەس باسی نه ده کرد. ژمنژقه 
خه‌لکی له‌سهر پلیّتی زیّوی و زێڕی ئەم چوارگوشهیه‌یان هه‌لکولیوه و خولیای 
بوونه؛ له‌مرژشدا هه مان شت بلاوه. 

بو بەهھیٔزکردنی توانای ميشك و ئاوه زتان ده‌توانن ھەر زماره‌یه‌کی شه ره مه کی 
هەڵبئێرن و له‌رنگه‌ی شیوازی ناکشایا شاکراوه بیزمیرن. ئەم ریگه‌یه ته نها 


په ختی باشتان بو ناهینی, به‌لکو میشکیشتان уза‏ ده‌کات . 
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نش کی ى هي 

К Т" ы жы 

روا و دنت л OT ٢‏ جس 

ار ин‏ 003ص 5 وت و 

eee Se a جو‎ 

کر سے الان چە سو а‏ 

ټکټ ای عم шыште‏ 

میٔشکی چهپ و میشکی راست مہہ نز ` ` و 7 رھ : 

دووباره بوونه وه یی سه‌پوله کانی °عكىكك غ `" ههه 

تەوەری £0999 د :کک ىوبغغ `⁄°°ا°>ھ©‰ەەغغغغك± ك  *'"*"`°**©*‏ نا 

ئەفسانەی کون و دوزینەوہ نوئبه‌کان ەع .`` ت  *§*"‏ "``" ب 

قه‌باره و کیش А‏ `` ``` ` ` ' یار ی مر ہے ہے با 

كارىگەرى که‌وره‌سال بوون E E e‏ غاغەىغ£غ غ `°" ‰$* "` "` 
559495( خانه‌کانی ميّشك КЕ нн ажал йй‏ `" ¬ `` **«81]383 "` ` © 
نبوەگوّی میشکی لای جه‌ب و لاي ڕاست: ans‏ مس `` = © `* `" 1 
کاردگه‌ری روونا کی و ده‌نگ ARO‏ اغ" ¥ 
دهستگرتن بەسەر بسرو که و هه‌ست و уо‏ کاندا تچ ЖШ‏ ` 
تواناله کی بیشومار 0 -ِ- - 0 77777777٢٢٢٢٢٢ ٢٢٢٢٣٣‏ 
ته وه ری سم لس 190 یت یس ارس سس | 
ааб‏ ناوازه‌کانی Miko‏ "`` ` ` ]8 ۳ ۳ “ˆ 0 
ئاندامىكنى شب EES ЖЕТ‏ سس ی ی Г‏ 
توانا گه‌لیکی بى سنوور A 277777 iS‏ یو وتات رس تا ] 
توانای بەبىردا هاتن ق" * ل ` ?^^" 1 
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epee‏ و هو سو بي کو > سے 






۱ هتر دهکه‌ی ` | 

حون مد ئارەر > ne‏ ده کات ٢‏ و دم می OY‏ 
لهو SAL}‏ گوشاری دەرۋۇلى - "` 1` ەە ەوە ون OA‏ 
шу‏ يان بەکیشی ени‏ ۔ ہے ہے سو е‏ 
مێشك به‌ره یه کی لیل سے . اا موس Кым...‏ 
مێکشتان به‌کاربینن به ودی لەدەستى ымыы ` SE‏ یبا 
نونکردنه‌وه و مه‌شتکردن ш ИЛИ‏ 
43455 بۆماوەيبەكان(بوهێڵى)... سس 00597 سم يا 
ره گه ازاك دوژمنی yy‏ کی منشکه 4 a‏ 
چالاکی سه‌ره کی ымамы о ` ыл‏ یت 
اوه‌ندی بازگه‌ی 28044 ыкы SS о.‏ تسه 
خۆراك بنده‌ ره کان ۲ یت تم <<" سس ےم 
بەتەمەنبوونى گائی و e ORRU‏ ده اس < 
بىس АИ one:‏ ەە 
ےو یوین "` EP‏ 
باشی ذووەم واوو ووو وج جو 89093809900 

"`` "` '`"""* کارا بۆ گه‌یشتن به تاوه‌زنکی سه يره بین(خارق)‎ SISS, 
بب تب تد س 59 ` ویک‎ 752 PATA تدوه‌ری‎ 
۲۵ سس سس‎ Т ِ+ و یں‎ аа, پنشخستنی وزەی میشکی سەیرہبین‎ 
مەی 03ت ت00 0 0 ۲+ ۰ھ‎ 
E EEA ه2۸۷‎ ОНОНЫ همنی هدناوی‎ 
± ® н накка рина а ыйнаан iE EE گه ده قورسه به باشماوه کان‎ 
ТТР ТЕУ وو صٗسوور----سسوصوحصوسرکمومسصصھ‎ аркы جربىركردنەوە‎ 
И ыыы ышаны н Мерей кереке и скен анына анла РНИИ گاوهلکی‎ 
ИЧ سسوسمسممډمسټ سر‎ нае امانه‌وه‎ ab گشتی لهباره‌ی‎ Sains 
کوثه‌ندامی داد گه 1111111111۱۱۱۱1 ه۸‎ 
ee سو وی‎ 91٧999 рыны mendi E T ژه هراوی بوونی سشك‎ 


۲۰ 4 
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۰ 33 


e‏ ر 
tae‏ کر .+ 


به‌سی ЕНА‏ 
مەشفەگانی 1 هرز کردنی ۷ J‏ ۱ ۇق مر .وت « و °" ۱۳۵ 
یر асат‏ پیوس یت _.ںی. ‏ 
ہشن ساب = ee‏ ۱۳۷ 
СООРОН j ٧‏ 
خانه‌ي جادوویی بو بره‌ودان به وزه‌ی منشك .... 
| کا мэз armen - о‏ و 
تاوەری یەکەم یو ووو وت ہر می تب ی وی ا 

۱ اا یی یرپ سے ا 
جوارگوسه جادوويه کان .. 6 8 ۶ ۰ و و د "٠‏ غ و و و 
ШАН . Быз 7‏ نویه سم ین ү,‏ 
شێواز و رنگه‌ی ناماده‌کردنی چوارگوّشه جادوولبه کان .............. \ү\......-‏ 
جزننتی ئامادەکردنى چوارگۆشەكان = ` 0" ж‏ 
جوارگۆشە ژماره جووته کیبه‌کان ںا 00 ыгы‏ "1088 
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